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Dedic aceasta carte
parintilor mei, Anton si Maria,
sotiei mele, Simona,
fiicelor mele, Cristina si Wanda,
si lui Marius...



1. Introducere

Draga cititorule,

Am scris aceasta carte cu gandul la tine. Daca esti o persoanai a
carei timiditate, jena si rusine iti afecteazd performanta sociala, esti
exact persoana la care m-am gandit.

Scopul cartii este acela de a te ajuta si te cunosti mai bine, sa
afli radacinile problemelor tale si sa te invete abilitati noi prin care
poti face o schimbare benefica majora. Cartea este scrisa de pe pozi-
tiile experientei mele profesionale si a conceptiei ca nu exista anxi-
etate sociald, ci doar o medicalizare (interpretare, transpunere me-
dicald) excesiva a trasaturilor de timiditate, jena si rusine, trasaturi
care sunt prezente in grade diferite la fiecare individ, dar si conform
unei consultiri bibliografice extinse. Nu am citat niciuna dintre aces-
tea deoarece toate documentarile de specialitate au fost reinterpre-
tate si reformulate intr-un limbaj comun, usor accesibil celei mai
largi categorii de cititori. in fond, este o carte despre cum si te ajuti
singur! Asta nu inseamna ci aceasta carte este ,simpla“, din contra,
contine foarte multe tehnici terapeutice complicate, moderne, dar
am ciutat si fie expuse cat mai accesibil.

Cartea aceasta nu iti este de niciun ajutor dacd o cumperi si apoi
o tii in bibliotecd, citind ocazional din ea, cand ai timp si chef. Este
o carte care te conduce de-a lungul unui program riguros, ce nece-
sitd motivatie si tenacitate, si in urma caruia vei deveni capabil sa-ti
infrunti problemele si si le gestionezi astfel incat viata ta sa fie mai
buna.
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Acesta este urmétorul volum din seria ,,Ajuté-te singur®, pe care
am initiat-o impreuna cu Editura ALL, Bucuresti, prin bunavointa si
viziunea acesteia, careia 1i multumesc inca o data.

Multumesc si persoanelor cu anxietate sociald pe care le-am
cunoscut, oameni care m-au facut sa aflu tot ce stiu astizi despre
aceastd problemai. fi sunt recunoscitor si sotiei mele, Simona, ca-
re m-a inteles, m-a sustinut, mi-a oferit primele sugestii si critici
si care mi-a corectat cu minutiozitate manuscrisul de fiecare data.

In final, vreau si-i asigur inc# o dati pe cititorii mei ci am ri-
mas acelasi partizan al ideii ci in fiecare dintre noi st puterea de
a schimba tot ce este gresit sau distorsionat in existenta noastra.

Dr. Radu Vrasti

August, 2015
Kitchener, Ontario

2. Anxietatea sociala ca o problema
a felului cum diferiti oameni vorbesc
despre ea timiditate, jena si rusine

2.1. MINTE SI LIMBAJ

Inainte de a discuta despre semnificatia unor termeni folositi
atat de oamenii obisnuiti, cat si de profesionisti pentru a denumi
ceea ce unii dintre noi traiesc in diferite situatii de viata si chiar
in situatii sociale, este bine sd vorbim de importanta limbajului, a
cuvintelor pe care le folosim atunci cand ne descriem problemele.
Dintr-o anume perspectiva, este vorba de a vedea daci exista vreo
legatura intre ceea ce avem in minte si cuvintele pe care le folosim
atunci cand gandim sau vorbim despre suferinta noastra.

S-a spus pe drept cuvant ca limbajul reflecta structura mintii
noastre si cd nu putem gandi decat in cuvinte. Este destul de usor si
ne imaginam cat de dificil ar fi, daca nu chiar imposibil, sd intelegem
ce se intampla cu noi si sd comunicdm altora gandurile si emotiile
noastre dacd nu am avea cuvinte. Atunci ar trebui sd gasim gesturi
sau alte modalitati personale de a semnaliza si transmite ceea ce es-
te Induntrul nostru, in mintea noastra, cu conditia ca aceste semna-
le sd fie intelese de cei cirora li se adreseaza. La fel este si in cazul
cuvintelor, intelesul lor trebuie cunoscut de cel care le recepteaza.
Cuvintele, insa, sunt cunoscute de toti acei care folosesc aceeasi lim-
ba. Totalitatea cuvintelor, impreuni cu legile care guverneazd mo-
dul lor de aldturare pentru a da un sens, pentru a alcatui o fraza cu
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inteles, formeazd limbajul. Limbajul este invétat din primele luni
de viata sau ulterior, cand invitam o altd limb4, insi proprietatea
creierului nostru de a invita si utiliza un limbaj este innascuta. Pe
misuri ce este invitat, limbajul devine matricea pe care se asaza
gandurile si ceea ce reflectim despre ce se intampli in exteriorul si
interiorul nostru. Oamenii se vor deosebi prin abilitatea cu care uti-
lizeaza limbajul, unii dintre noi fiind mari ,mesteri“ in a folosi cu-
vintele pentru a descrie lumea si pentru a imagina ceea ce nu exista
sau inca nu s-a spus.

De mii de ani oamenii au gandit ci exista o relatie care porneste
de la minte spre cuvinte, acestea fiind o oglinda fidela a mintii noas-
tre, a modului in care este construitd mintea noastra. Legitura aceas-
ta poate fi gandita si in sens invers — respectiv, limbajul, odata do-
bandit, poate influenta felul in care individul percepe lumea si modul
in care vorbeste despre ea. Cu alte cuvinte, structura limbajului de-
termina si limiteaza modelele prin care gandim despre noi si lume.
Aceasti relatie ne poate duce la ideea cd mintea este intr-un fel pri-
zoniera limbajului'. Nu ne putem géandi la ceva despre care nu avem
cuvinte. Putem gandi, simti sau imagina doar lucruri sau senzatii ca-
re pot fi puse in cuvinte. Tot ce este in afara cuvintelor este intr-un
fel indescriptibil, inimaginabil, de neperceput in mod constient.
Toate aceste lucruri, departe de a fi o filosofie, incep sa aiba inteles
mai ales atunci cind ne gandim c& unii oameni pot vorbi foarte usor
si nuantat despre ei si lume, pe cand altii au mai putine cuvinte si
astfel se fac mai putin intelesi, atat de cétre ceilalti, cat si de ei insisi.
Acesti din urma indivizi vor avea probleme si in a intelege ceea ce
altii deja au inteles, vorbesc sau scriu. In aceasti situatie nu este
vorba despre un deficit, ci de o dezvoltare insuficienta a limbajului,
de ramanerea la un nivel inferior din cauza unor carente formative,
a unor activitati indelungate care nu solicita comunicare, din cauza
vietuirii in locuri izolate si, mai ales, din cauza lipsei lecturii. Citirea
textelor scrise, de orice tip ar fi ele — carti, ziare, reviste etc.—, dezvol-
ta limbajul, pentru ci largeste vocabularul, mareste plaja de cuvinte

! Teorie care a fost numiti ,ipoteza lui Sapir-Whorf*.
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cunoscute si utilizabile, a intelesurilor si a legaturilor semnificative
dintre ele, aduce noi modele de expresie verbala si, mai ales, aduce
noi sensuri ale lumii pe care o reflectd, lume pe care o impartasim cu
toti, dar despre care gandim si vorbim diferit.

Cuvintele si limbajul au o mare importanta atunci cand suferim.
Cineva poate crede ca suferim atunci cand ne doare ceva, insa o ana-
liza mai atenta a memoriei noastre ne arata ca suferim doar atunci
cand punem o situatie in cuvintele suferintei. Fiecare dintre noi are
un vocabular al suferintei format din cuvinte care descriu emotii sau
durere sufleteasca ori fizica. Cuvinte ca deznadejde, deziluzie, tea-
m4, lipsa de speranta, tristete, manie, singuratate, abandon, lipsa
de incredere in ce priveste viitorul, umilire, dezgust, respingere etc.
fac parte din acest vocabular. Felul in care ne exprimam in cuvin-
te atunci cand suferim diferad de la om la om. Spatiul pe care aceste
cuvinte il impéartasesc in mintea noastra se numeste subiectivitate,
deoarece in acest spatiu se asaza gandurile si emotiile care privesc
propria persoani si felul in care se reflectd lumea in ea. Acest spatiu
virtual este propriu fiecdrei persoane, este privat, este ,subiectiv®
pentru cd apartine subiectului ca persoani si numai el poate vorbi
despre acest spatiu, care este o naratiune la persoana intaia.

2.2, BOALA, SUFERINTA SI
NARATIUNEA CARE LE SUSTINE

Pentru a ne descrie pe noi si lumea care se reflecta in noi, uti-
lizam un limbaj, o descriere, o naratiune, intr-un fel, imaginea in
oglinda a mintii noastre. Cand ne intalnim cu alte persoane caro-
ra vrem sa le impértdsim ceva din sufletul nostru, putem utiliza
aceastd descriere autentica despre noi sau putem folosi modele pe
care le-am luat din lecturi, filme, povestile altora si astfel facem o
~compilatie® intre versiunea originala si una construita din materi-
ale prefabricate, dupd un model considerat a fi adecvat situatiei in
care ne aflam. Daca sunt trist si abatut, pot descrie nuantat si pe larg

ceea ce simt si gadndesc sau pot si utilizez un sablon, spunand doar
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cd sunt depresiv. Cele mai multe dintre aceste sabloane care pretind
ca descriu starile sufletesti, deci stari subiective, personale, private,
sunt promovate in limbajul oamenilor de profesionistii din dome-
niul sdnatatii mintale. Acestia au lansat in limbajul comun un voca-
bular plin de termeni sau concepte profesionale ca fiind adevaruri,
explicatii, cauze ale experientelor negative pe care le pot avea indivi-
zii la un moment dat. Oamenii obisnuiti le-au incorporat in limbajul
lor ca urmare a increderii in autoritatea profesionistilor si astfel au
inlocuit naratiunea proprie, autentica, cu un limbaj comun, univer-
sal, sablonard. Pentru multi oameni este astazi mai usor sa vorbeas-
ca doar despre anxietate decat sa descrie in cuvintele lor incertitudi-
nea, tensiunea sau ingrijorérile pe care le resimt. Aceasté abdicare a
oamenilor in favoarea limbajului tehnic in descrierea subiectivitatii
explica de ce multi dintre ei stau blocati in pozitia lor mentala, fara
posibilitatea de a cilitori spre alte tirmuri. Insi in cazul unora, lip-
sa cuvintelor este cea care 1i impiedica sd acceadi la ceea ce se in-
tampla cu adevarat in mintea lor.

Mai exista un lucru despre care vreau sa-ti vorbesc: selful. Deo-
sebirea esentiala intre om si restul vietuitoarelor este data de ca-
pacitatea de a reflecta asupra fiintei sale, luata ca un obiect in sine.
Aceasta abilitate sofisticatd de autoevaluare, de autoreflexie, pre-
supune un aparat cognitiv aparte pe care il denumim self. Pe baza
existentei selfului, omul are sentimentul proprietétii vietii psihice si
al autobiografiei, adica reflecteaza asupra trecutului, prezentului si
viitorului propriei persoane. Astfel, oamenii pot avea credinte, ati-
tudini si sentimente despre ei insisi care pot rimane ticute sau se
pot exprima prin modificérile aduse actiunilor lor si, mai mult de-
cat atat, prin simbolizarea lumii din interiorul sau exteriorul lor. Se
poate spune cd omul are capacitatea de a trai atat intr-o lume reala,
cat si intr-una psihologica, care este subiectiva. Cuvintele noastre ne
permit sd construim si sa vorbim despre self. Daca avem un vocabu-
lar bogat, care contine nenumarate cuvinte, atunci suntem laboriosi
si meticulosi cand descriem selful si experientele lui, insa dacd avem
putine cuvinte, aceste descrieri vor fi sumare si chiar confuze. In
acest din urma caz, selful nu se va regési in aceste descrieri si, din
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cauza acestei inadvertente sau confuzii lingvistice, el isi va gasi o no-
ud sursa de suferinta.

Am spus toate acestea pentru a intelege de ce unii oameni se
pot transpune foarte usor in cuvinte atunci cand vorbesc despre an-
xietatea lor sociala, pe cand altii imprumuta definitii gata constru-
ite, pe care le ataseaza ca pe niste etichete propriilor persoane, in
speranta ca astfel vor gisi o alinare a suferintei lor.

In aceasti carte, cAnd voi vorbi despre ,terapie“ mi voi referi
mai ales la cuvinte, iar noi vom dialoga pentru a te ajuta si descoperi
noi cuvinte prin care sa-ti descrii tréirile, subiectivitatea, identita-
tea. Vei afla ca ar trebui sa folosesti cuvinte pe care nu le-ai avut in
uzul curent, cd ar trebui sa cauti sinonime sau antonime, sa folosesti
comparatii, analogii, metafore si astfel vei descoperi o parte din ti-
ne la care nu ai avut acces pand acum. Pentru ci trebuie si stii ca,
in acceptiunea mea, vindecarea sau schimbarea inseamna, pana la
urma, rescrierea persoanei, punerea ei in alte cuvinte. Te rog si nu
uiti aceasta fraza: te vei indrepta in directia cuvintelor tale, cuvin-
tele vor merge mai intai spre tarmul la care vrei sa ajungi, apoi vei
ajunge si tu.

Daci ar fi sé sintetizam ce este limbajul si care sunt functiile
lui, ar trebui sa spunem ca limbajul este modul prin care comuni-
cam, mijlocul prin care reflectam lumea exterioara, construim alte-
ritatea si aflim cine suntem, ne formam selful si identitatea, ne for-
mam congstiinta de sine, modul prin care citim mintea altora si ne
vedem prin ochii altora, putem lua contact cu mintea altuia, mijlo-
cul prin care aflam si depozitam adevarul, prin care suntem sceptici
atunci cand auzim vorbele altuia sau suntem increzatori in vorbele
noastre. Prin limbaj cream simboluri si imagindm ceea ce nu exis-
ta, ne punem in versuri sau proza, iubim sau uram, prin limbaj des-
coperim ceea ce e bine si ceea ce e rau, prin el descoperim ceea ce e
mai presus de noi, prin cuvinte ne vindecam punandu-ne in cuvinte,
pentru ca apoi sa ne rescriem si sa ne schimbam...

As vrea si te intreb daci ai inteles ceea ce ai citit pand acum,
iar daca nu, te rog sa mai citesti inca o data cu atentie. Vreau ca apoi
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sa putem merge impreund dupa cuvintele tale. A sti cine esti este
cunoasterea de care ai nevoie pentru a avea o viata...

2.3. CE SUNT ANXIETATEA SI FOBIA

Acum o si vorbim despre anxietate si fobie. Atat anxietatea, cat
si fobia sunt termeni care au ajuns in limbajul cotidian din limbajul
tehnic al medicinei si al psihologiei. Cand emitem un cuvant, care
de fapt este o inladntuire de sunete corespunzator literelor din care
este compus, noi codificim un sens, o semnificatie a acelui cuvant,
avem deja in minte o definitie a acelui cuvant, iar receptorul, adica
cel care aude sunetele, le decodifica aproape instantaneu si astfel
receptioneaza sensul mesajului. Pentru a decodifica sensul unui cu-
vant din sunetele emise de vorbirea altuia, trebuie sa avem deja sto-
catd in minte relatia dintre felul in care se pronunta un cuvant si ceea
ce semnificd, cu alte cuvinte, trebuie sa vorbim aceeasi limba3, trebuie
sd avem mecanismul de codificare si decodificare a sunetelor pe care
le emitem. Pentru cineva care aude diferite cuvinte, dar nu cunoaste
limba in care s-au emis, sunetele vorbirii nu au niciun inteles, mintea
lui nu are instalat programul dupa care un mesaj sonor, vorbit, poate
fi decodificat in mesaje care au sens. La fel se intampla si atunci cand
cineva, desi cunoaste limba celui care vorbeste si distinge foarte bine
sunetele care au fost emise, nu le poate decodifica, deci nu poate de-
cripta un sens, o semnificatie, pentru ca nu stie ce inseamna cuvantul
pe care l-a receptat, nu l-a mai auzit niciodata. Pot exista si confuzii,
atunci cand cuvintele sunt receptate sau intelese gresit, fals, si li se
ataseaza semnificatii mai mult sau mai putin apropiate de intelesul
adecvat. Situatiile acestea se pot petrece si atunci cind cineva citeste
un text, cuvintele citite nefiind altceva decat expresia unui limbaj ci-
frat pe care mintea noastra il decripteaza pe baza cunoasterii unor
reguli si a semnificatiilor atasate fiecarui cuvant. Cineva poate auzi
sau citi doar o parte dintre sunetele ori literele unui cuvant si poa-
te sa inteleaga ceea ce lipseste, adica isi da seama ,despre ce este
vorba“. La fel se intampla si cu cuvintele, sonore sau scrise, care al-
catuiesc o propozitie sau o fraza. Putem intelege ceea ce au vrut sa
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transmitd chiar inainte de a le auzi pe toate. Aceasta in cazul in care
smasina de descifrare” functioneaza bine, adica recunoaste fiecare
cuvant/sunet, le decodifica si cunoaste regulile dupi care cuvintele
se leagd intre ele pentru a construi un sens, diferit de ceea ce ar pu-
tea semnifica fiecare cuvant in parte.

Aceasta este situatia si in cazul utilizarii cuvintelor precum an-
xietate sau fobie. Ele sunt imprumutate din altd limba, li s-a gasit o
exprimare sonora locala si li s-a atasat intelesul din alte limbi, din
limbajul international tehnic. Pentru unii dintre noi, acest inteles es-
te cunoscut pe de-a intregul, pentru altii mai putin, iar in cazul altora
chiar deloc; uneori oamenii inteleg sensul acestor cuvinte doar din
context. O problema apare atunci cand aceste cuvinte sunt folosite
pentru a eticheta pe cineva sau cand o persoana le foloseste in mod
incorect. Astfel, ele se asaza in spatiul comunicarii si creeaza distor-
siuni ale conditiei receptorului sau a emititorului, dupa caz. Acestia
pot ramane prizonierii unei etichete pe care o primesc sau o accepta
fara sd cunoascd semnificatia exacta si pot suferi consecintele ulte-
rioare ale acestei situatii, de exemplu, si se comporte ca si cum ar fi
ceea ce li se spune. De exemplu, daca cineva este etichetat ca anxi-
os si acea persoana nu stie exact ce inseamna acest cuvant, dar ac-
cepta calificativul doar pe considerentul ca cel care I-a spus are un
oarecare temei sau cunoastere, va incepe sd se comporte sau si se
descrie asa cum crede el ca inseamna sé fii anxios. Raimane prizoni-
erul unui cuvant!

Situatia descrisa mai sus se intampla des in cazul tulburérilor
psihiatrice. Psihiatria a fost denumita ,,medicina fara semne®, adica
ramura medicali in care nu existid semne obiective, unde nu se ma-
soara tensiunea sau temperatura, unde nu se palpeazd abdomenul
si nu se ascultd plamanul, nu se fac analize si nici nu se trimite pa-
cientul la radiologie sau ecografie. Aici totul raméne la nivelul cu-
vintelor. De aceea, cuvintele sunt cele care fac sd se poata puna un
diagnostic si tot ele fac sa existe un tratament. Iata de ce, in relatia
medic-pacient din cadrul psihiatriei, cuvintele iau o valoare cu to-
tul exceptionala, iar interpretarea lor gresita poate conduce la dau-
ne uneori ireparabile.
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Acum o sa vorbim despre ce inseamné cuvintele anxietate si
fobie in cazul tulburarilor psihice si cum sunt ele utilizate in limba-
jul curent. Cuvantul ,fobie“ vine din limba greaca si inseamna frica
fatd de ceva care poate fi identificat si numit. in limba greaci, fo-
bia inseamna aversiune, repulsie sau frici morbida. incepand din
a doua jumatate a secolului al XVIII-lea, in limbajul comun si apoi
in cel medical a inceput sa fie folosit cuvantul fobie ca un sufix, pu-
nandu-se inaintea lui situatia care genera frica. Astfel prima fobie
care a aparut in limbaj a fost hidrofobia sau ,frica de apa“, care era
considerata un simptom al turbarii. Ulterior au aparut o multime de
cuvinte precum agorafobie (frica de spatii largi), claustrofobie (fri-
ca de spatii inguste), acrofobie (frica de inaltime), oxifobie (frica de
obiecte ascutite), arahnofobie (frica de paianjeni) si o multime de
alti termeni care denumesc fobii specifice, dar au aparut si cuvinte
care semnificd o atitudine sau o discriminare sociald, precum ho-
mofobie (frica de homosexualitate) sau xenofobie (frica de straini).

Cuvantul ,anxietate” vine din latina si a inceput sd intre in lim-
baj cu semnificatia de astizi doar din secolul al XIX-lea, desemnand
o fricd sau amenintare fata de ceva general, nenumit, neidentifi-
cat, ca un fel de grija sau incertitudine, tradusa mai ales prin sem-
ne corporale ca tensiune resimtita in piept, batdi rapide de inima,
senzatie de lipsa de aer sau de lipsa de control general al corpu-
lui. Semnele corporale ale anxietatii sunt aceleasi ca intr-o stare de
emotie, de spaima sau sperieturi. Diferenta intre fobie si anxietate
constd in faptul ci, in fobie, frica este indreptata spre ceva identi-
ficabil, precum fobia de a vorbi in public, fobia de avion, fobia de
dentist, pe cand in anxietate, frica este nelamuritd, este fara obiect.
A doua diferenti este ci, in fobie, frica este traitd mai mult in min-
tea subiectului, pe cand in anxietate, frica este mai mult in corpul
lui. In medicina, atat fobiile, cAt si anxietatea au devenit boli ,,ofi-
ciale” doar in secolul trecut, mai ales in a doua jumatate a acestuia,
cand s-au descris criterii de diagnostic pentru fiecare si tratamente
specifice. Astfel, in anul 1927, in toata literatura medicala si psiho-
logicd, cuvantul anxietate a fost intalnit doar de trei ori, in 1966 a
fost intalnit de peste 200 ori, iar in anul 2008, de 100 661 ori. De
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aici se poate vedea cat de des au inceput si fie etichetate ca anxie-
tate anumite stari psihologice ale oamenilor. Cu toate ca termenii
fobie si anxietate au intrat astazi in limbajul curent si sunt folositi
foarte des ca si cum ar insemna acelasi lucru, nu toata lumea poate
da o definitie exacta a lor, desi toti pot sa le articuleze sonor sau sa
le scrie corect. in schimb, toti oamenii sunt de acord si le ataseze
acestora un inteles comun, in sensul cd ambele tradeaza o frica exa-
geratd care necesita uneori atentie medicald, adica o vizita la un me-
dic sau psiholog, precum si un tratament medical sau psihologic.

Ceea ce uneste cele doud stari este frica, dar ce este aceasta?
Frica este o emotie esentiala pentru supravietuirea omului si fa-
ce parte din cele 6 emotii bazale (méania, dezgustul, frica, fericirea,
tristetea si surpriza), emotii care sunt spontane, nu cer constiinta de
sine pentru a fi traite, au o bazd biologicd, sunt inniscute, sunt uni-
versal recunoscute, putin influentate de factorii culturali si prezinta
expresii faciale distincte. Daca prin ratiune omul cunoaste adevirul,
prin emotii omul simte adevarul. Se poate deduce usor ca detectarea
sadevarului“ prin emotii se face mult mai repede decat prin ratiune
si, din aceasta cauzi, emotiile au un rol esential in supravietuirea in-
dividului, detectdnd aproape instantaneu un pericol de care trebuie
sa fuga sau pe care trebuie sa-1 invinga. Acest raspuns fata de frica,
denumit ,lupta sau fugi®, foarte caracteristic animalelor, s-a trans-
format la om in ,evitd sau accepti“. Intr-o situatie amenintitoare,
omul are la dispozitie doui raspunsuri: sd caute sa evite situatia sau
sd accepte si sa o infrunte. A te confrunta cu un pericol inseamna sa-1
intelegi si apoi s gasesti un mod rational de a-1 combate, neutraliza
sau a-i accepta consecintele. Raspunsul corporal la frica reprezinta o
altd componenti a acesteia. Astfel, emotia de fricd este caracterizata
de cresterea frecventei pulsului si a respiratiei, transpiratie, tremu-
raturi, senzatie de presiune toracici si tensiune musculari, la care se
adaugd o stare de vigilenta crescuta. Toate aceste semne corporale
tradeaza cresterea tonusului sistemului nervos simpatic si a neuro-
mediatorului sdu, adrenalina, ceea ce face ca organismul sa fie capa-
bil sa infrunte pericolul iminent.
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Oamenii care au anxietate sau fobie, doud ipostaze ale fricii,
vor avea in mare acelasi tip de reactie: fie evitarea situatiilor care le
declanseazd, fie acceptarea lor. Cu cat componenta de fricd din anxi-
etate sau fobie este mai mare, cu atat raspunsul de evitare este mai
mare. Persoanele afectate vor fi recunoscute de ceilalti mai ales prin
acest comportament vigilent, evitant si ezitant, dar si prin semnele
corporale descrise mai sus. Acesti oameni vor fi mai mult sau mai
putin capabili s& descrie in cuvinte tréirile lor, in functie de cat de
bogat este vocabularul subiectivititii lor. Daci acest vocabular este
bogat, atunci descrierea anxietatii lor va fi mai nuantata si aceasta
1i va ajuta sa inteleagd mai bine ce se petrece cu ei, care sunt facto-
rii declansatori si care este capacitatea lor de a depasi aceste situatii.
Cu cat oamenii cu acest tip de suferinte vor avea mai putine cuvinte
pentru a le descrie, cu atat problema lor va fi mai greu inteleasa, mai
severd si cautarea ajutorului extern mai frecventa.

Cat de frecventa este frica la oameni? Pot sd spun fiara sa
gresesc ci frica este cvasigenerala la oameni, nu exista indivizi care
sd nu fi simtit fric intr-un moment oarecare al vietii lor. Nu acelasi
lucru se poate spune despre fobiile specifice. S-au facut multe studii
care sa evidentieze prevalenta acesteia in populatia generald, adica
proportia din populatia generala care are aceasta problema intr-o
perioadi definitd de timp sau chiar pe durata intregii vieti. Astfel,
o analizd facuta pe un lot larg din populatia generali a relevat fap-
tul cd aproximativ 25% dintre oameni se tem de serpi, 12% au frici
de indltime, 11% au frica de zbor cu avionul, 3,1% se tem de furtuni
si tunete, 2,4% au fricd de dentisti, 3,3% se tem de moarte si 5% au
teamad de a fi inchisi intr-o incapere. Studiile epidemiologice pri-
vind fobiile specifice au aratat ci, de-a lungul ultimilor 25 de ani,
prevalenta generald a acestora a crescut semnificativ.

2.4. DESPRE ANXIETATEA SAU
FOBIA SOCIALA

Dupd cum am vazut, fobia si anxietatea sunt stari mintale
care ne semnalizeaza existenta unui pericol. Ele au o importanta
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deosebitd pentru organism deoarece ajuta la adaptarea la mediu.
Dar ce insemna adaptare? Adaptare la mediu este definita ca di-
rijarea corecta a resurselor si a abilitdtilor organismului fata de
circumstantele exterioare, lucru care il ajuta sa depaseasca situatia
si astfel sd supravietuiascd. Dacd in urma cu zeci de mii de ani aces-
te emotii I-au ajutat sa identifice si sd faca fata unor situatii din me-
diul fizic si in fata pericolului pradatorilor de care era inconjurat, pe
masura cresterii importantei mediului social, prin aparitia si dez-
voltarea aglomerarilor urbane, aceste emotii il ajutd acum sa iden-
tifice si sa faca fatd unor pericole generate de convietuirea in grup
si competitia dintre indivizi. Fara aceste emotii, noi am intra intr-o
situatie ,cu capul inainte“, fara s anticipam pericolele, fara sa ju-
decam sansele noastre de castig sau pierdere, adica fara sa ne adap-
tam mediului social.

Daci aceste stari sunt necesare adaptarii sociale, se pune in-
trebarea de ce au devenit ele astazi boli? Cineva spunea ca atunci
cand medicii nu pot sa ajute pe cineva aflat intr-o situatie complica-
ta, ei au tendinta de a ,medicaliza“ acea situatie, adica de a o pune
in termeni de boali si sdnatate, si majoritatea oamenilor a accep-
tat explicatia acestei stiri emotionale in termenii modelului medi-
cal. Aceasta s-a intamplat din cauzi ca, traind in grupuri din ce in
ce mai mari, cu relatii din ce in ce mai complexe intre ei, ceea ce a
generat competitie atat pentru resurse, cat si pentru roluri si sta-
tute, indivizii care au prezentat reactii de frica mai accentuat decat
altii au fost judecati ori s-au autoevaluat ca fiind ,slabi“. Pierderea
unei competitii reale sau imaginare in mediul social are tendinta de
a fi judecata in termeni de inabilitate, sldbiciune sau incapacitate.
Pentru acestia din urma a fost mai usor si ,externalizeze aceasta
slabiciune, adica sa o puna in termeni de boala, sa-i gaseasca cau-
ze care sd-i exonereze de o rdspundere personald, sa spuna cé fri-
ca lor este data de mostenirea geneticd, de traume din copilirie, de
existenta altor boli concomitente, de dezechilibre ale neuromedi-
atorilor cerebrali etc. In felul acesta ,boala“ nu le mai apartine, ei
nu au nicio raspundere pentru existenta ei. In acest caz, oamenii
respectivi se duc la medic si isi predau problema, moment in care
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sunt eliberati de raspundere. Astfel au aparut diagnosticele de fobie
sau anxietate sociala.

Dar ce este anxietatea sau fobia sociald? Te rog sa accepti teo-
ria mea ca acestea sunt doar niste cuvinte. Ele au fost incorporate in
jargonul ,specialistilor” cam pe la inceputul secolului XX, cand timi-
ditatea si rusinea excesiva din situatiile de expunere sociald au ince-
put sa fie incluse printre celelalte fobii specifice, ddndu-li-se nume-
le de ,fobii sociale“. Aceastd denumire facea referire la indivizii care
aveau frica de a fi observati si evaluati de cétre altii. Fobia respecti-
va a ajuns sa fie o tulburare psihiatrica doar incepand cu anul 1980.
Astfel, daci tu consideri ci suferi de anxietate sau fobie sociali, sa
stii ca suferi de aceasti boala doar incepand cu 1980, pana atunci
erai sinitos! Iti dai seama ci este vorba de o conventie sociali baza-
ta pe ,adevaruri“ construite doar din cuvinte?

In anul 1980 apare a treia versiune a clasificirii bolilor mintale
formulata de Asociatia Psihiatrilor Americani, cunoscuta sub denu-
mirea de Diagnostic and Statistical Manual — III sau DSM-III2. In
aceasta clasificare, fiecare tulburare mintala a fost conceptualizatd
ca un sindrom clinic semnificativ din punct de simptomatologic, ceea
ce presupune existenta de criterii distincte de diagnostic. Pentru pri-
ma oara, oamenii cu fricd de a fi tinta criticii altora sau care se simt
jenati in public au fost considerati ca avand o ,tulburare de anxieta-
te sociala“ intr-o clasificare oficiala a bolilor psihice. Se poate spune
ca, din acel moment, timiditatea a fost transformati intr-o boala de
un grup autoselectat de psihiatrii americani. Acestia au decis prin
consens cd timiditatea este o trasdtura de anxietate. Este adevirat ca
inci dinainte de aparitia DSM-III a existat o tendinté de a include ti-
miditatea si rusinea excesiva din situatii de expunere sociala printre
fobiile speciale, precum fobia de pdianjeni sau de serpi, fobia de den-
tist si altele, dandu-i numele de ,fobie sociala“. Sub aceasta denumi-
re erau diagnisticati indivizii carora le era teama de a fi evaluati ne-
gativ de altii. Dar fobia sociala a devenit oficial o boala mintala doar
dupi aparitia DSM-III, in anul 1980.

2 American Psychiatric Association: Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders, Third Edition, Washington DC (1980).
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Definitia fobiei sociale din DSM-III era: ,dorinta imperioasa
de evitare si frica irationald de situatii in care individul este expus la
evaluarea sau observarea de catre altii... ceea ce conduce la jena sau
umilinta, fiind recunoscuta de individ ca excesivd sau nerationala.”
Dupa sapte ani, editia revizuita a DSM (DSM-III-R,1987)3 include
27 de entitati clinice noi si se vorbeste din nou de fobia sociala care
are, 1n linii mari, aceeasi definitie: ,,0 frica persistenta de una sau mai
multe situatii in care persoana este expusi la posibila observare si
evaluare de catre altii, atunci cand el sau ea fac ceva sau actioneaza
intr-un mod care va conduce la umilinta sau jend“. Dupd inca sapte
ani, aparitia DSM-IV (1994)+ continua tendinta de a mai acapara ca-
te ceva din teritoriul normalitatii si astfel apar sapte tulburari clinice
noi. Cu aceastd ocazie, fobia sociala isi gaseste un sinonim in tulbura-
rea de anxietate sociald, definitia ei rimanand aproape neschimbati,
doar cd nu se mai vorbeste de tendinta de evitare a situatiilor sociale
anxiogene. O definitie mai larga conduce si la cresterea prevalentei
fobiei sociale de 1a 2,75% la 13% din populatie, existand chiar un stu-
diu care raporteaza cd frica de a vorbi sau actiona in public poate sa
afecteze pand la 20% din populatia generala.

Dezvoltarea in continuare a DSM consfinteste tendinta de pro-
movare a diagnosticului psihiatric doar pe baze simptomatologice,
fenomenologice, incurajand categorisirea cat mai multor compor-
tamente din viata de toate zilele ca simptome de tulburari psihice,
astfel ci au mai apirut 68 de entititi clinice noi. In descrierea bo-
lilor psihice, urmétoarea versiune abreviatai DSM-IV-TR (2000)5 a
folosit un limbaj accesibil publicului larg si, in felul acesta, fiecare

3 American Psychiatric Association (1987): Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders, Third Edition-Revised, Washington DC: American Psychiatric
Association.

4 American Psychiatric Association (1994): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, 4th edition, Washington, DC: American Psychiatric
Association, 2000.

5 American Psychiatric Association (2000): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, 4th edition, text revised. Washington, DC: American
Psychiatric Association.
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putea si se includa sau si se excluda. S-a ajuns astfel la un mod
generalizat de etichetare publici si la cresterea stigmatului social
atasat tulburarilor psihice.

in DSM-IV-TR, fobia sociald sau tulburarea de anxietate soci-
ala este prezentati ca ,0 fricd persistenta si marcata de situatii si
activitati sociale care pot sd produci jend si un raspuns anxios”.
Printre trasiturile descriptive ale acestei afectiuni se mentioneaza:
yhipersensibilitate la critica, la evaluare negativa sau respingere,
dificultati in a fi increzator, stima de sine scdzuta si sentimente de
inferioritate“. Sunt descrise doua forme de fobie sociali: (i) forma
generalizata, in care frica este generatd de o multitudine de situatii
si interactiuni sociale si (ii) forma specificd, cand anxietatea este ge-
neratd doar de o anumita situatie, de exemplu, frica de a vorbi in
public.

In versiunea a cincea, DSM-V (APA, 2013)¢, se mentioneazi ci
tulburarea de anxietate sociala este ,,0 fricd marcata sau anxietate
referitoare la una sau mai multe situatii sociale in care individul es-
te expus la o posibila examinare de catre altii... precum interactiuni
sociale, observare, activitate in fata altora... ca si teama cé simpto-
mele lui de anxietate, cum sunt rusinea sau jena pe care le exprima
in astfel de situatii, vor fi negativ interpretate de ceilalti“. Printre
trasaturile comune ale acestei afectiuni se mentioneaza: ,indivizii
cu anxietate sociald pot exprima o lipsa de incredere sau compor-
tament excesiv de obedient... postura rigidd a corpului, contact vi-
zual inadecvat, conversatie cu voce scazuta... acestia sunt timizi sau
rezervati, putin comunicativi si nu le place sa vorbeasca despre ei
insisi.“ Dacad in DSM-III dorinta de evitare a situatiilor anxioase era
subliniata pregnant, treptat s-a ajuns ca in DSM-V ea si fie doar
amintita in treacat si astfel diferentierea intre timiditatea obisnuita
si cea care provoaca evitarea situatiilor sociale si fie stearsd, lucru
care a dus la incadrarea mai multor indivizi in statutul de bolnavi.

6 American Psychiatric Association (2013): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, 5th edition, text revised. Washington, DC: American
Psychiatric Association.
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Daci ar fi sa utilizez o metafora, as putea spune cé pe parcur-
sul acestei evolutii, DSM a cdutat sa prinda cat mai bine in ,citarea
pustii“ un individ ,vulnerabil“ dupi criteriile de astézi, adica un om
rusinos, timid, rezervat, politicos, gata si lase locul altuia, pentru
a-1 ,medicaliza“ si astfel a-1 stigmatiza. Ce s-a intamplat de-a lungul
ultimelor decenii cu acest tip de comportament uman apreciat, sti-
mat, uneori chiar incurajat, de a ajuns sa fie considerat patologic?
Timiditatea este doar timiditate, jena nu este altceva decat o emotie
pe care o poate resimti oricine intr-un anumit context, rusinea este
doar un semnal cé accepti faptul ci ai gresit sau ai incalcat o regula.
Astfel de formulari, cu definitii si criterii diagnostice, ascund de fapt
stirania actuala a diagnosticului medical®, o dorinta de a legitimiza
boli si de a ascunde modul artificial in care au fost construite. Aceste
»boli“ nu sunt, de fapt, decat niste prelungiri ale comportamentului
normal sau simple dezadaptari.

La inceputul anilor 1990 se spunea deja ci tulburarea de anxi-
etate sociala ar fi ,tulburarea deceniului®, cea de-a treia tulburare
psihiatrica dupa cea depresiva si dependenta de alcool. Timiditatea
spatologica“, adica timiditatea care afecteaza functionarea generala
a individului la care se refera tulburarea de anxietate sociala, afec-
teaza 13% din populatie, adica una din opt persoane. Timiditatea
a devenit ,patologica“ din cauza ca indivizii timizi au inceput sa
se teama sa fie vazuti astfel, le era frica de faptul ca vor fi respinsi
si stigmatizati. Medicalizarea timiditatii a vizat un comportament
care prezintd trasaturi precum liniste, reticenta, reflexivitate,
umilinta, care era privit ca valoros in trecut, in linie cu valorile reli-
giei crestine. Sunt acesti oameni bolnavi? Se poate spune pe drept
cuvant ca cresterea alarmanta a frecventei acestui diagnostic a fost
doar expresia presiunii pe care societatea o exercita asupra oame-
nilor timizi de a accepta aceasta categorie diagnostica artificial con-
struitd. Acestia au renuntat din ce in ce mai mult la ceea ce credeau
in mod natural, autentic, despre ei insisi, in favoarea interpretarii
psihiatrului ca ,expert al sufletului“. Putem gasi aici explicatia fap-
tului cd acesti oameni timizi, ticuti, retrasi, rusinosi, gata sa lase lo-
cul altuia, au acceptat si fie catalogati ca anxiosi din punct de vedere
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social si sa caute tratament in speranta ca astfel vor fi mai usor
acceptati in societate. Pe de alta parte, ei au inceput si sa resimta
din ce in ce mai mult prapastia care se deschide intre ceea ce erau ei
si modelul psihologic pe care societatea il promoveazi ca dezirabil.

3. Demedicalizarea conceptului
de anxietate sociala

In cele ce urmeazi o si incerc si fac o criticd a medicalizarii
anxietatii sociale, un concept care reuneste timiditatea, rusinea si
jena, emotii cat se poate de normale care stau la baza interactiunii
omului in societate.

3.1. OMUL ACTUAL SI REGULILE
SOCIALE ALE INTALNIRII

Agitatia si tumultul sunt constantele vietii noastre cotidie-
ne. Este suficient sd ne gandim cat de emblematice sunt imagini-
le multimii de pe peroanele trenurilor de naveta din Tokyo, Londra
sau Toronto, de pe strizile Manhattan-ului la orele de varf, de pe
stadioane sau aglomeririle vehiculelor pe autostrazi. Foarte des au-
zim ca omul este o fiinta gregari, adici are tendinta de a se strange
laolalta si a flecari. Nu tot atat de dese sunt insa imaginile unui om
solitar, citind o carte pe o banca intr-un parc sau mergand pe o ca-
rare de munte.

Dar lucrurile nu au stat intotdeauna asa. Printre virtutile cul-
turii crestine, si nu numai, s-au numérat modestia, temperanta,
rusinea, timiditatea si chiar umilinta. insusi mitul esential al lui
Adam si Eva semnifica rusinea si pedeapsa de a nu-ti fi dirijat com-
portamentul in conformitate cu ceea ce e prescris si drept. Secole
de-a randul, aceste virtuti au fost cultivate si au dirijat relatiile
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sociale ale oamenilor. A fi reticent, modest, rezervat, reflexiv sau
chiar solitar era un lucru de admirat.

Imi amintesc ci in primii ani de scoald invitasem si cant la pi-
an si parintii mei aveau obiceiul sd mi invite sd arét ce stiu atunci
cand aveau musafiri. Acesta era un supliciu pentru cd imi era rusine,
consideram ca nu stiu sa cant atat de bine, incat s-o pot face in fata
altora. De fapt, imi era rusine si atunci cand parinti vorbeau despre
realizarile mele in fata altor persoane, deoarece eram convins ca in
felul acesta se viola o valoare in care credeam, cea a modestiei. Mi
se parea deplasat sa vorbesti despre ceea ce stii sau poti fara sa fie
nevoie de asta, nu era ,manierat®, toate aceste lucruri vor fi vazute
de altii la timpul potrivit sau niciodati. In fond, toate acele abilitati
le aveam pentru mine, nu pentru a ma liuda cu ele. Treptat lumea
s-a schimbat si eu odati cu ea; poate ci totusi am rdmas un pic in
urma, atat cat sd pot scrie aceasti carte. Oamenii s-au schimbat ali-
niindu-se tipologiei ,moderne®, astfel cd unii dintre noi, poate cea
mai mare parte, se potrivesc pe deplin cu tiparul actual si se inte-
greazd social cu usurintd, altii mai au de facut unele ajustari si ra-
man ceva mai in urma, intr-un fel, raiman in trecut.

Manierele, adica acel comportament simbolic declansat de in-
talnirea fata in fata, de prezenta altora, au jucat un rol important in
stabilirea si mentinerea relatiilor dintre oameni. Sociologii si antro-
pologii le-au dat diferite denumiri, precum eticheté, comportament
ceremonial, ritual social, ritual de interactiune sau, simplu, politete.
Aceasti politete era invitata in familie si, in cultura noastré, este sau
era subsumatd conceptului de ,,cei sapte ani de acasd“. Aceste ma-
niere indeplinesc functii sociale foarte importante, precum un mod
subtil de reglare si control al relatiilor sociale, genereaza sentimen-
tele care-i fac pe oameni sd-si asume roluri sociale si s comunice ci-
ne sunt si ce loc ocupa in ordinea sociala. Aceste caracteristici sunt
intrupate cel mai bine in ceremonialul salutului, prin care se expri-
mi curtoazia, respectul si toate celelalte. Intr-o intalnire, fiecare sa-
lutd sau este salutat in functie de relatiile pe care le are cu celalalt.

Manierele sau oricum le-am denumi aduc pacea si linistea intre
oameni si chiar reconcilierea, atunci cand relatiile au fost incordate.
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Daci legile juridice, moralitatea sau religia sunt necesare pentru ca
oamenii sa trdiasca in grup, celelalte reguli, precum manierele, sunt
necesare pentru a valida ordinea sociald cu fiecare intalnire dintre
ei. Manierele sunt acte incircate de semnificatie, sunt semnale ale
intalnirii prin care comunicam, adesea nonverbal, cine suntem si
ce asteptam unul de la altul. Insi nu putem vorbi de maniere si eti-
chetd, de felul de a apirea in public, fird sd spunem ci la baza lor
se afla emotiile de rusine, jena, vina si timiditate, pe de-o parte, si
aroganta, mandrie si gelozie, pe de alta parte. Acestea sunt conside-
rate emotiile constiintei sinelui sau ale selfului si despre unele din-
tre ele vom vorbi in aceasta carte. A nu saluta o persoanai pe care o
cunosti si o respecti, un individ superior din punct de vedere ierar-
hic, a face o gafa in public, a avea un comportament deplasat sau a
esua atunci cand se presupune ca trebuie si realizezi ceva, iata doar
cateva exemple care-i fac pe oameni s le fie rusine sau sa se simta
jenati. In ce masuri are un om aceste emotii este o problemi a fie-
carui individ in parte.

Schimbul de cuvinte si priviri dintre oameni, atunci cand se in-
talnesc, este ceva inerent naturii noastre si e dificil sa nu fie luate in
consideratie. Un subiect transmite mesaje prin vorba si prin expresie
faciald. In timp ce mesajele verbale pot fi despre orice, mesajele fa-
ciale vorbesc despre persoana care le emite, sunt involuntare, spon-
tane, necalculate. In intalnirea fat in fati mesajele acestea nu pot
fi trucate, desi uneori incercdm sa disimuldm. De ce? Pentru ca prin
aceste mesaje interlocutorii se experimenteaza unul pe celilalt. Din
acest motiv oamenii vor si vada fata celuilalt, se observa unul pe ce-
lalalt pentru a distinge aceste mesaje expresive care spun cine esti.
De aceea ne uitiam unul la altul atunci cand ne intersectam fara sa
ne cunoastem. Majoritatea oamenilor suporta privirile celorlalti fa-
ra sentimentul ca sunt vazuti, observati, cititi sau spionati si, astfel,
se simt confortabil printre ceilalti, aceasta datorita faptului ca ma-
re parte din comunicarea dintre oameni este tipizati, organizati in
functie de ocaziile sociale in care are loc, pe stradd, in locuri publi-
ce, In locuri oficiale, in propria casa sau in vizita la altii. Un exemplu
ar putea fi cine saluta primul, cine zambeste primul, cine vorbeste
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primul, cine determini cand se incheie comunicarea, cine tace, cine
si in ce situatie se aratd mai supus etc. Am putea spune ca in majori-
tatea situatiilor sociale comunicarea tinde sa fie codificata. De la sa-
lut si zambet, in cazul intalnirii cu necunoscuti sau cunoscuti, pani la
a te opri sau nu s comunici verbal, toate aceste obiceiuri sunt aproa-
pe tipizate si subsumate la ceea ce se numeste ,eticheta®, ,maniere”,
»politete”, ,buna crestere”. Respectarea lor lasa sentimentul de adec-
vare in cazul unei intalniri fata in fata. Dar sunt si persoane care au o
sensibilitate deosebita si se cred examinate, observate, monitorizate,
fara sa existe in mod real o astfel de intentie din partea altora. Acesta
ar fi cazul persoanelor cu trasaturi de anxietate sociala care traiesc
intalnirea fata in fata cu credinta ca sunt privite si interpretate de ce-
lalalt, cu frica de a nu fi ceea ar trebui si fie. Ei sunt aceia care, dupa
incheierea unei intalniri fatd in fata, continua sa analizeze mesajele
acestei Intalniri si sa le ataseze noi intelesuri, precum stanjeneala,
rusine, vinovatie sau manie. Pentru acesti oameni, aparenta, impre-
sia lasatd joacd un rol primordial. De aici vin in mare parte emotiile
constiintei sinelui, pagubele, ranile intalnirii din spatiul social, de-
oarece stim cu totii, instinctiv, ca de acestea depinde modul in care
o persoana este luata in considerare.

Pentru fiecare dintre noi, aceste norme ridica problema
autenticitatii. Se poate spune ca existenta sociala ne forteaza uneori
sd ne punem o mascd si sa jucdm un joc pentru a satisface cerintele
vietii sociale, lucru care afecteazi oarecum selful originar. in acest
sens, individul trebuie sa posede propriul echipament pentru a face
fatd intalnirii si comunicarii sociale, adici sa ,citeasca“ cu sponta-
neitate intalnirea si sa fie adecvat la ea, sa raspunda la comunicarea
altuia si sa fie capabil sd exprime ceea ce vrea sa fie intr-o anumi-
ta situatie, conform uzantelor culturale. Acest echipament consta in
capacitatea de a comunica in doua planuri, unul obiectiv, al comu-
nicarii efective, si altul subiectiv, in care individul cauta sa verifice
in ce masura este inteles, cat de mult este interesat interlocutorul
sd comunice etc. Acest din urma sistem nu face altceva decat sa su-
pravegheze comunicarea si reactia interlocutorului. Prin aceasta su-
praveghere el incearca sa deceleze impresiile pe care le lasa, cat de

32

interesat este cel din fata lui, cat este de bine primit, cat de prezent
si autentic este celalalt, iar in functie de acestea isi moduleaza comu-
nicarea verbala, lungimea ei, subiectul etc. Pe de alti parte, sistemul
de supraveghere moduleaza si expresivitatea subiectului care comu-
nici. In final, comunicarea poate fi etichetati din punct de vedere
emotional ca satisfacitoare, nereusitd, favorabild, a fost un esec, a
ramas neterminata, ar fi trebuit s fie condusi altfel, comunicatorul
alasat o buna impresie, s-a facut de rusine, nu a fost bine inteles etc.
Daca acest sistem de supraveghere ne ofera posibilitatea de a citi au-
tenticitatea, poate fi si constrangator atunci cand este foarte ,,aspru®
cu noi insine. In acest caz, sistemul de supraveghere ne poate lisa
sentimentul de esec, de ridicol, de neimplinire in urma unei intalniri
cu altii, sentiment care este exagerat in raport cu o evaluare neutra.

Sentimentul de confort al intalnirii interumane ne lasa senti-
mentul ca in aceastd lume suntem acasa, o lume pe care o simtim
ca pe ceva familiar, din care facem parte nemijlocit. Noi trdim in
aceasta atmosfera care ne inconjoari constant. ,A fi acasa“ in aceas-
td lume Inseamna cd noi ne simtim bine si ne putem dezvalui fara
frica de a fi intelesi gresit. Aceasta semnificatie este produsul exclu-
siv al mintii noastre, produsul interpretarilor si al activitatilor de
fiecare zi, al celor in care am crescut si ne-am dezvoltat si pe care o
impartdsim cu altii. Aceasti istorie opereaza pe nesimtite in spatele
nostru si formeaza interpretarile pe care le avem despre lume si des-
pre noi ingine si deschide perspectiva in care vom fi in viitor. Orice
am face, nu ne putem desprinde de aceste interpretari construite pe
baza traditiei istorice si familiale in care am crescut.

A fi acasd, a te simti familiar in aceasta lume inseamna a gési o
balanta intre ceea ce vrea lumea sa fii si ceea ce esti tu cu adevirat.
Pentru majoritatea covarsitoare dintre noi, a fi acasi insemni a fi
autentic, adica a putea sa te arati asa cum esti in fata ta si a altora,
fara sa doresti sa fii altfel, sa te ascunzi, sa eviti sau sa disimulezi.
Daca aceasta asertiune este adevarata, poate un individ modest, ti-
mid, introspectiv s se simta acasi in lumea din afara lui sau, din
contra, se simte impins sd raimana inchis in lumea din interiorul lui
pentru a nu-i fi rugine de cum este? Recunoastem aici situatia unui
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individ care astizi este etichetat ca ,suferind“ de tulburare de anxi-
etate sociala sau de fobie sociala, lucru care ridica multe intrebari:
un astfel de individ poate sa se simté acasa in lumea de astézi? Poate
s se arate lumii asa cum este, adicé poate fi el autentic? Iar daca
nu, aceastd neautenticitate, aceasta nepotrivire se petrece din cauza
lui sau a lumii din jur? Dacé l-am pune in ,tunelul timpului si l-am
transporta suficient de mult in trecut, ar exista o perioada in istoria
lumii in care el s-ar simti acasé si nu ar mai fi considerat ca bolnav
de anxietate sociald? Se pare cd da, in vremurile cand a fi modest,
reticent, politicos, rusinos era modelul cel mai pretuit.

3.2. INTRE A FI AUTENTIC SI A FI
CONFORMIST

Autenticitatea poate fi inteleasi ca un proiect personal, ca o in-
talnire dintre vocea lumii interioare care iti spune cine esti si vocea
lumii exterioare care iti spune cine ar trebui si fii, adica sa te confor-
mezi altor cerinte. Am putea spune ca exista tendinta naturala, inter-
na, ,genetici“ de a deveni ceea ce ti-e dat sa fii, printr-o predestinare
inerenta fiintei tale, si o tendinta exterioard, ambientald, de sorginte
sociald in cea mai mare parte, de a deveni ceea ce se cere, ce se ca-
de, ceea ce este necesar din perspectiva altora sau, de multe ori, din
perspectiva a ce crezi tu ci ar fi in mintea altora. Fiecare dintre noi
a constatat cd existenta noastra sociala ne abate de la a fi noi insine
pentru simplul motiv cé societatea functioneaza cel mai bine cu oa-
meni care sunt doar rotite ale masinariei vietii de zi cu zi. Societatea
functioneaza mai bine cu oameni care se identifica cu rolurile lor si
le indeplinesc fara sa cracneascd. Cu toate aceste, noi continudm sa
credem ca numai prin exprimarea naturii noastre adevérate, printr-o
sinceritate fatd de noi insine, putem dobandi autorealizarea si auto-
implinirea. Cui apartinem in proportia cea mai mare, noua insine
sau realitatii mai largi din afard noastra? Religia crestina a cdutat
sd rezolve aceasta dilema afirmand cd autenticitatea interioara se
regiseste doar in sentimentele de umilinta, piosenie, evlavie, modes-
tie si vinovatie prin care ne prezentdm in fata lui Dumnezeu.
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Reforma religioasa, spiritul antreprenorial, dezvoltarea stiintei
din epoca moderna muta proiectul autenticitétii din relatia cu divini-
tatea in centrul individului. Intelegerea moderna a societitii porneste
de la sensul ca ea este ceva realizat de om, produsul relatiilor si al de-
ciziilor umane, mai curand decat ceva natural si preordonat, in care
individul are de jucat diferite partituri, de citit diferite texte in viata
publica, texte care de cele mai multe ori nu sunt scrise de el, ci de
altii. Acum devine evidenta importanta ,altuia“ in opozitie cu cine
sunt eu cu adevarat, diferenta intre public si privat, intre a fi auten-
tic sau conformist, intre artificial si natural. Spatiul privat, privit ca
depozitar al autenticitatii, incepe si fie considerat doar ca un refu-
giu si un om este cu adevarat el insusi doar atunci cand salasluieste
in viata privata, in viata din afara, el fiind nevoit si se conformeze.

In modernitate, atunci cand individul doreste si participe si
sa se realizeze in viata sociald, el intelege cd selful si interioritatea
sunt cele care-1 fac s fie mai aproape sau mai departe de lumea so-
ciald. Se poate spune ci, odata cu modernitatea, unitatea si intregul
in viata au fost pierdute, deoarece apare o discrepanta intre ceea ce
este in interiorul si in afara noastra. Societatea este acum vazuta ca
o cauzi a pierderii sensului de intreg si unitate caracteristice vietii
contemporane. Rolurile sociale, conventiile sociale si preocuparea
constanta pentru existenta materiala blocheazi abilitatea noastra de
a fi ceea ce suntem cu adevirat. Conceptia ,romanticd“ de a consi-
dera ca fericirea si implinirea nu pot fi atinse decat prin intoarcerea
spre interiorul nostru, prin ascultarea vocii care izvoraste din natu-
ra noastra intern4, in care proiectul autenticitatii devine ,,0 calatorie
internd in cautarea locului nostru de inceput®, ce se afld in interiorul
nostru si nu in afara noastra, devine iluzorie.

Distinctia dintre realitatea din afara si din interiorul nostru este
legata si de distinctia pe care o facem intre viata publica si privata,
care la randul ei e legata si de distinctia dintre artificial si natural,
spiritual si material, veritabil si fals. Astfel, ceea ce este induntru e
adevarat, autentic, pur si original, in timp ce ceea ce este in afari e
derivat, periferic. A fi autentic inseamna a fi in contact cu adevara-
tul self originar. A fi tu insuti, rusinos, timid sau jenat de ce ar putea
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vedea si gandi altii despre tine poate fi contrabalansat de gandul ca
aceste trasaturi apartin felului tdu autentic de a fi, pentru ca ele tin
de natura ta originara, pura.

Pretentia ca adevarul este universal si cunoasterea adevarului se
dobandeste numai prin stiinti a ficut ca oamenii sa renunte la dis-
cursul veritabil al subiectivitatii lor, in favoarea unui limbaj uniform,
promovat de societatea moderna. Aceasta a facut ca selful omului
modern sa se afle intr-o continué dezbatere intre autenticitate si uni-
citatea interioara, pe de-o parte, si conformism si uniformitate ex-
terioara, pe de alta parte. Peste tot apar incitatii ca omul modern sa
se uniformizeze, sa se tipizeze, sa se alinieze la cerinte exterioare.
Asteptarile fata de el sunt normalizate sub forma de reguli, legi si
ierarhie. In conditiile in care, secole de-a randul, selful se privea prin
propriii ochi sau ai unei puteri transcendentale, acum selful incepe
,S4 se priveascd prin ochii altora“. Acum apar sursele de amenintare
ale selfului, precum evaluarea negativa, respingerea interpersonala,
esecul de a atinge standarde comune, frica de a nu fi acceptat, toate
acestea fiind si sursele emotiilor autoconstiente sau ale selfulut, pre-
cum rusinea, jena si timiditatea. Este momentul in care individul cu
astfel de trasaturi este medicalizat, iar problemele lui capati etiche-
ta diagnostica de tulburare de anxietate sociala. Pana in anul 1980,
acest diagnostic nu era utilizat in mod oficial. Prin versiunile succe-
sive ale DSM, conceptul de tulburare de anxietate sociala sau fobie
sociali este din ce mai larg, pentru a cuprinde o plaja cat mai mare
de indivizi cu timiditate accentuata.

3.3. CRITICA PSIHIATRIEI MODERNE

Este legitim sa ne intrebam de ce psihiatria moderna a incer-
cat cu obstinatie sa cucereasca noi teritorii ale ,normalitatii“ si sa
le aduca pe taramul ,alienarii“? Un rdspuns ar fi acela c& psihiatria
a fost creatia epocii iluministe, cand calea de a descoperi adevirul
s-a mutat de la religie la ratiune, iar investigatia stiintifica a devenit
prioritara pentru cunoastere in general. Tot ce ameninta ratiunea
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si ordinea era privit ca un pericol impotriva societétii, iar oamenii
Lirationali“ puteau fi tinta unor misuri coercitive ale societitii. in
secolul XX, psihiatria promitea controlul alienarii prin utilizarea
stiintei medicale, iar societatea a validat aceasta prin promulgarea
autoritatii si a calititii de expert a psihiatrilor.

Lumea moderna a adus si conceptia prin care individul a fost
facut responsabil de ce se intampla cu el, iar lumea lui interna, su-
biectivitatea, a devenit doar laboratorul in care se naste alienarea si
suferinta. Apoi psihiatria s-a biologizat, postuland faptul ca diferite-
le simptome, diferitele expresii ale realitatii tulburarii mentale pot
fi exprimate doar in termenii unui singur mod de cunoastere, cel bi-
ologic, iar cauzele bolilor psihice sunt peste tot aceleasi, pentru ca
oamenii sunt peste tot aceiasi. Deci bolile psihice pot fi privite ca
universale! Aceasta a determinat in mare masura si modul in care
vorbim si gandim despre noi insine. Astfel, multe dintre suferintele
noastre emotionale sunt astazi privite ca dezordini biochimice ale
creierului. Mai mult decat atat, prin acest limbaj psihiatrul impune
propria lui interpretare trairilor pacientului, iar in intalnirea din-
tre acestia se aude doar vocea expertului, adica cea a psihiatrului.
Interpretarea individuala a tulburarii mintale este inlocuita de cea a
expertului, aceasta din urma fiind privita ca una valida, indubitabila.
In felul acesta se intelege mai usor de ce psihiatrul va privi inclinatia
spre timiditate si jena a individului din fata lui ca fiind expresia unei
tulburéri psihice care se numeste tulburarea de anxietate sociali,
lucru ce va prevala in fata interpretarii personale a acestei trasaturi
comportamentale.

In misura in care limbajul tehnologiei psihiatrice este univer-
salizat, In aceeasi masuri si definitia normalitatii si a bolii se unifor-
mizeaza. Oamenii din diferite parti ale globului incep sa inteleaga si
sa exprime viata, nevoile si relatiile lor in termenii promovati de cei
ce produc servicii si de institutiile de ingrijire a sanatatii mintale.
Indivizii renunta treptat la povestea autentica a subiectivitatii lor,
in favoarea unui limbaj promovat de psihiatria moderné legata de
industria farmaceutica, limbaj care este eminamente tehnic.
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Este vorba aici de problema morala a psihiatriei. Psihiatria ac-
tuald ar trebui sa fie stiintifica, neutra si dezinteresata. Realitatea
este ca psihiatria zilelor noastre este incarcata cu preconceptiile lu-
mii vechi despre relatiile dintre minte si corp, minte si societate si de
credinta cd tehnologia si stiinta sunt instrumentele de cunoastere a
adevirului universal. Exemplul medicalizarii timiditatii, rusinii si je-
nei este graitor in acest sens. Aparitia tulburarii de anxietate sociala
ca entitate clinica diagnosticabila si tratabila nu este in niciun caz in
favoarea oamenilor care se simt stigmatizati pentru a fi diferiti fata
de o normativitate sociala lipsita de autenticitate. Beneficiara aces-
tei medicalizari este, in fond, mentinerea puterii psihiatriei in cam-
pul social, validarea psihiatrului in calitate de expert si interpret al
tréirilor umane. Ce anume este adevirat sau fals e stabilit de acest
tip de discurs. Contactul cu sistemul psihiatric inseamna contactul
cu sistemul investit cu puterea si cunoasterea prin care indivizilor li
se dd nu numai o eticheta diagnostic3, ci si un mod de a se intelege
pe ei insisi. Intelegerea alienirii si a suferintei este furnizati de acest
discurs. In felul acesta putem explica de ce oamenii au renuntat la
ceea ce credeau ei in mod natural, autentic, in favoarea interpretarii
expertului si, astfel, gidsim ratiunea pentru care acei indivizi timizi,
tacuti, retrasi, rusinosi, jenati in diferite contexte sociale au accep-
tat s fie catalogati ca avand o tulburare de anxietate sociali si si ca-
ute tratamente medicamentoase sau psihoterapice pentru a deveni
ceea ce ei nu erau si nu vor fi niciodaté, niste oameni facuti dupa ti-
parul altcuiva.

3.4. RUSINEA, JENA SI TIMIDITATEA
CA EMOTII ALE SELFULUI

Emotiile sunt un raspuns multifatetat al organismului la o
situatie care are inteles pentru subiect si care conduce la modificari
in trairea subiectivd, in comportamentul si fiziologia individului. Ele
apar mai ales atunci cand un individ se afla intr-o situatie care este
relevantd pentru scopurile sale. Emotiile sunt un semnal care indica
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nevoia unui raspuns cu caracter adaptativ, in sensul ca orienteaza si
organizeaza gandurile si actiunile subiectului in mediul lui natural
si social in scopul supravietuirii sale. Emotiile sunt esentiale pentru
functionarea individului.

Emotiile sunt distincte unele de altele, depind de factorii
rationali, cognitivi, individuali, care furnizeaza interpretarea si eva-
luarea stimulului declansator, intern sau extern, au o expresie exte-
rioara faciala si vocala diferitd, sunt masurabile si prezinta un ras-
puns fiziologic diferit.

Existd mai multe feluri de a clasifica emotiile, dar in cartea de
fata eu le voi imparti in trei categorii: (i) emotii bazale precum ma-
nia, dezgustul, frica, fericirea, tristetea si surpriza, emotii care sunt
spontane, nu cer constiintd de sine pentru a fi traite, au o baza bi-
ologicd, sunt innéscute, universal raspandite, putin influentate de
factorii culturali, prezinta expresii faciale distincte si se gasesc si la
mamiferele superioare, (ii) emotii ale selfului sau ale constiintei de
sine, precum rusinea, jena, vina, timiditatea, pe de-o parte, si man-
dria si invidia sau gelozia, pe de alta parte, care sunt emotii legate de
viziunea despre noi insine si in relatie cu ceilalti, nu sunt universale,
sunt influentate de factorii culturali si nu au expresii faciale univer-
sal identificabile, si (iii) emotiile secundare, precum dorul, dragos-
tea, suferinta, optimismul, extazul, simpatia, grija, afectiunea, bu-
curia, veselia, iritarea, supdrarea etc., care sunt rezultatul judecarii
si al interpretarii constiente sau inconstiente, pe termen mai lung, a
emotiilor din primele doui categorii.

Emotiile bazale si cele ale constiintei de sine s-au transfor-
mat de-a lungul evolutiei omului pe Pamant si s-au rafinat, pen-
tru a ajunge asa cum le stim si trdim cu totii astdzi. Emotiile baza-
le ajutd individul s supravietuiasca in mediul ambiental fizic, iar
cele ale selfului 1l ajuta sa supravietuiasca in mediul social, pro-
movand incluziunea sociala, participarea, reconcilierea si stima
de sine. Emotiile bazale ne ajuta sa decelam rapid pericolele sau
oportunititile de supravietuire si sa generam reactii in consecinta.
Emotiile constiintei de sine ne ajuta sa ne vedem cum aparem in
fata altora si sa intelegem cum ne vad altii. Ele sunt autoreflexive,
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privesc selful, imaginea propriei noastre fiinte si identitatea, filtra-
te prin ochii altora si prin normele si regulile comunitatii din care
facem parte. in felul acesta, emotiile constiintei selfului joaci un rol
de control in motivarea si reglarea gandurilor, a sentimentelor si a
comportamentului oamenilor in mediul social.

Majoritatea oamenilor consuma o mare parte din timp cautand
aprobarea sociald si evitarea rusinii si a jenei. Suntem ingrijorati de
faptul ca ne putem pierde statutul social in ochii altora si fiecare act
social al nostru este influentat chiar si de cea mai mica sansa de a
fi rusinati sau de a pierde imaginea pe care o avem in societate. Noi
stam mereu intre rusine si mandrie. Jena, vina si rusinea imping oa-
menii sa se straduiasca sa reuseasca in diferite domenii si sd se com-
porte moral si adecvat din punct de vedere social in interactiunile
cu altii.

Cand individul este confruntat cu un eveniment, primul lucru
pe care-l face este evaluarea in ceea ce priveste supravietuirea, adica
se intreaba daca evenimentul este relevant pentru supravietuire si/
sau reproducere. Dacd da, el va genera una dintre emotiile de baza
care il va pune in pozitia de a rezolva situatia de fata. Daca nu, el nu
va genera niciuna dintre emotiile de baza si va trece la evaluarea pe
urmatorul palier: evenimentul respectiv este relevant pentru identi-
tatea, reputatia si relatiile sale cu altii? Daca da, se activeaza procese-
le de atentie si supraveghere directionate cétre sine care permit auto-
reprezentarea si autoevaluarea, ceea ce va duce in final la evaluarea
felului in care evenimentul interactioneaza cu obiectivele individu-
lui, cu obligatiile si indatoririle lui, fata de el si fata de altii. Astfel, se
poate spune ca exista evenimente care vor activa procesul de atentie
focalizat pe sine ce va genera emotiile constiintei de sine. Deci se
poate spune ca emotiile autoconstiente sunt emotii izvorate din self
si indreptate citre self. Aceastd capacitate a omului de autorefle-
xie are repercusiuni extraordinare asupra abilitatii individului de a
trdi in grup, lucru esential pentru supravietuirea lui pe termen lung.
Capacitatea noastra de a fi constienti de noi insine permite sa plani-
ficam viitorul, sd ne stabilim scopuri si s monitorizdm progresele
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in dobandirea lor. Putem observa si evalua gandurile si comporta-
mentele noastre si ne putem imagina punctele de vedere ale altora,
ce gandesc altii despre noi.

Termenul de constiintd de sine se refera la atentia directionata
asupra propriei persoane, asupra propriului self. Se face diferenta
intre constiinta de sine publici si cea privata. Constiinta de sine pu-
blica se referd la tendinta de a fi atent la impresia pe care o lasam
altora, iar o persoani cu aceasta trasidtura va fi intotdeauna foar-
te interesatd de ce impresie lasd. Constiinta de sine privata se re-
fera la calitatea unui individ de a fi reflexiv, constient de gandurile
si emotiile sale, fiind atent la felul in care se reflectd lumea in si-
nea lui. in acest caz, focalizarea atentiei este indreptati ciitre sine,
iar individul este inclinat sa atribuie evenimentele selfului. Deci el
va resimti rusine sau jena atunci cand se petrece un eveniment ne-
gativ doar daca el 1l va lega de self. Ulterior acest individ va fi ti-
mid si retractil in situatii publice tocmai de frica de a nu mai trai
rusinea. Studiile au aratat ca oamenii cu constiinta de sine privata
sunt inclinati spre rusine, jena si timiditate, iar cei cu autoconstiinta
publici sunt inclinati citre vinovatie.

O persoand care este sensibild la impresia pe care o lasa pose-
da atat o autoconstiinta publicd, cat si un comportament de auto-
monitorizare. Astfel de persoane sunt foarte atente la sugestiile din
relatiile interpersonale, la dinamica situatiilor si la incalcarea nor-
melor si a regulilor ce se presupune ca reglementeaza aceste relatii,
precum politetea, respectul ierarhiei, morala. Ei tind sd puna mare
pret pe autoprezentare si sunt foarte sensibili la felul in care 1i pri-
vesc altii. Se poate spune ca acestia se vad pe ei insisi prin ochii al-
tora. Aceasta 1i face extrem de vulnerabili la experienta de rusine si
jend. Cand cineva resimte rusine fatd de o greseald sau incdlcare a
unor reguli in care crede, rusinea reflecta de fapt cine este aceasta
persoana, nu situatia exterioara. Aceste persoane au tendinta de a
se retrage, din dorinta de a scépa de situatiile care induc rusine, de
frica de a nu fi deconspirati cu aceasta trasitura care presupune o
sldbiciune in fata altuia.
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3.5. CE ESTE RUSINEA?

Conform Dictionarului Explicativ al Limbii Romane (DEX,
2009), rusinea este un ,,sentiment penibil de sfiala, de jena, provo-
cat de un insucces sau de o greseald®. Dupd NODEX (2002), rusinea
este 0 ,senzatie sau sentiment de neplacere, amestecata cu jena, ca-
uzate de o situatie penibild“; rusinea mai semnifica un ,,sentiment
de decenta in relatiile sociale; rezerva in comportare, determinata
de buna-cuviintd, pudoare®. Dictionarul lui Sdineanu (ed. VI, 1929)
defineste rusinea ca ,sentiment penibil excitat in suflet prin ideea
sau temerea de necinste”. Pentru a intelege mai bine intelesurile
acestui sentiment, DEX furnizeaza si diferite expresii folosite cu-
rent la romani: ,fara rusine”“ semnificd acelasi lucru cu ,fara jena“,
cu obraznicie; ,a muri de rusine“ sau ,a-i plesni cuiva obrazul de
rusine“ se spune atunci cand cineva se simte foarte rusinat; ,,n-ai
(sau n-are) rusine” ori ,,nu ti-e (sau nu-i/nu le este) rusine (obrazu-
lui)“ se spune cuiva lipsit de bun-simt, obraznic, nesimtit, nerusinat;
»a pati o rusine” se spune atunci cand cineva a ajuns de ocard sau de
batjocuri, cand a suferit un lucru umilitor; ,a fi de rusine, a riméane
de rusine, a da pe cineva de rugine“ semnifica faptul ci cineva este
de batjocora, de ocari, este sau a ajuns de ras, este sau a ajuns intr-o
situatie penibila, de dezonoare ori umilintd. Dupa Dictionarul de si-
nonime (2002), rusine inseamna ,jena, rezerva, modestie, retinere,
timiditate, sfiiciune, buna-cuviinta®, pe de-o parte, sau ,nepotrivire,
dezonoare, necinste, batjocora, ocara®, pe de alta.

Din cele de mai sus se vede limpede cum in limba roméana
rusinea, jena si timiditatea sunt sinonime, putand fi folosite una in
locul alteia cu acelasi inteles, dar in psihologie si in cartea de fata
sunt emotii distincte, apartinand categoriei de emotii ale selfului
sau ale constiintei de sine.

Rusinea este o emotie foarte importantd pentru individ
si pentru relatiile lui cu ceilalti. Ea se gaseste plasata si prin-
tre emotiile morale, alituri de vinovitie sau dezgust. In fata unei
erori sau greseli, in fata unei incélcari a unei reguli morale, sel-
ful se intoarce spre el insusi, evaludndu-se si judecandu-se. Astfel,
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experienta rusinii si a vinovétiei ghideaza comportamentul nos-
tru si influenteaza felul in care ne privim cu propriii nostri ochi.
In fata unor situatii de acest gen, selful se evalueazi si prin ochii
celorlalti si, astfel, aceastd emotie influenteaza felul in care stabi-
lim si mentinem relatiile cu altii, felul in care ne gésim locul printre
altii si cat de mult suntem acceptati sau respinsi intr-o colectivitate.

Se considera ca rusinea este o ,emotie ascunsa“ si insasi cuvan-
tul ,rusine” are la origine sensul de a te ascunde. Ea este o emotie
involuntara care poate schimba starea mentala anterioara a indivi-
dului. De cele mai multe ori, rusinea genereaza anxietate si este greu
sa concepi rusinea fara senzatia de tensiune, neliniste, inrosirea
fetei, tahicardie, respiratie rapidé, transpiratie, motiv pentru care
multi au aseminat-o cu atacul de panica si au vorbit de ,atacul de
rusine”. Rusinea poate conduce si la depresie, manie, iritabilitate,
vinovatie, retragere sociala.

Exista un consens in a considera cé rusinea se dezvolta la copi-
lul mic in primele 16-24 luni de viata, cand el devine foarte atent si
sensibil la aprobarea celorlalti si mai ales a ingrijitorilor apropiati.
El priveste fata si comportamentul celor care 1l ingrijesc si cauta sa
gaseascd aprobarea si validarea acestora, pe baza carora va dezvol-
ta un afect pozitiv. Astfel copilul va fi interesat sa deceleze si sa res-
pecte reguli, sd implineasca standarde si sa caute apoi aprobarea de
pe fata parintilor/ingrijitorilor. Este foarte atent la rezultatul jocu-
rilor si comportamentului lui, fiind sensibil la succes, ca expresie
a dezvoltarii capacitatii lui de autoevaluare. Dupa varsta de 16-18
luni, in medie, mama incepe sd emiti primele semnale negative sau
chiar punitive fata de copil, in incercarea de a dirija comportamen-
tul acestuia intre bine si rdu. Acesta este momentul in care apar si
apoi se dezvoltd primele emotii de rusine, care traduc inlocuirea
afectului pozitiv cu inhibitia comportamentala. Copilul incepe sa
deceleze felul in care nevoile si dorintele lui se oglindesc in altii, in-
cepe sa invete si se priveasca prin intermediul fetei altora. Ulterior,
el 1si va dezvolta capacitatea de ,citire a mintii“ altora, iar emotia
de rusine va fi dirijata de felul in care gandeste el ci este evaluat in
mintea altora. Toate acestea constituie premisele prin care rusinea
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devine o frica a individului de a fi expus, observat sau judecat ne-

gativ de altii.

Continutul rusinii se leagi de conceptul de ,transparentd®, ca-
re presupune si ne imaginam felul in care aparem in fata altora,
imaginatia despre cum ne judeci altii. Astfel, rusinea se poate pe-
trece in lumea externa, in functie de felul in care ne privesc altii, dar
si in lumea internd, dupi felul in care ne privim noi insine. Rusinea
externa implicad anticiparea ca altii ar putea sa-ti judece compor-
tamentul tdu Cand comportamentul individului este controlat de
rusinea externa, acesta crede ca prin evitare nu poate fi descope-
rit. In cazul rusinii interne, evitarea nu este un mecanism prin ca-
re ruginea poate fi depésitd usor. Multi indivizi se vor simti rusinati
chiar daca nu 1i vede nimeni, pentru ci evaluarea se face in raport
cu norme internalizate. Ambele ipostaze sunt bine cunoscute indi-
vizilor cu anxietate sociala.

Pentru a se declansa emotia de rusine trebuie sa existe cateva
conditii precum:

(i) atentie focalizata asupra altora sau asupra propriului self,

(ii) credinta individului ca nu este capabil sa indeplineasca sau sa
se ridice la nivelul standardelor altora ori ale celor personale
cu privire la valoare sau onoare, respectiv credinta ca nu poate
fi ceea ce ar dori sa fie,

(iii) tendinta de autoblamare a propriului comportament,

(iv) compararea sociald, prin care standardele si idealurile proprii
sunt luate ca termene de comparare sociala intre indivizi, ca
modalitate de validare a propriilor actiuni.

Oamenii cu astfel de caracteristici vor fi mult mai inclinati sa
dezvolte rusine. Dintre acestia vor apirea cei care se prezinti la me-
dic cu credinta ca se poate schimba ceva pentru a se simti mai in lar-
gul lor in relatiile sociale.

Autoevaluarea individului ca fiind inferior intr-un proces de
comparare sociala este originea cel mai des invocata pentru rusine.
Oamenilor le e frica de evaluarea sociald pentru ci aceasta ar putea
scoate la lumina un defect, o inconsistentd, o greseald. Frica este
mai ales fata de judecata sociala ficuta in public. Astfel, cu cat sunt
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mai multi oameni de fata, cu atat creste probabilitatea de a fi facuti
de rusine, iar aceasta rusine va fi mult mai greu de suportat. Este
vorba aici si de o anticipare a criticii publice, de falsa atribuire a in-
teresului altora de a se uita critic la noi.

Ar pidrea legitim sa ne intrebdm daci viata oamenilor nu ar
fi mai buna in conditiile in care nu am avea emotiile de rusine.
Beneficiazi in vreun fel oamenii de pe urma rusinii? Un raspuns la
aceasta intrebare trebuie sa vina dintr-o privire asupra functiilor si a
rolului rusinii in procesul de adaptare a omului la mediu. Din aceasta
perspectivd, putem spune ca ne deosebim de animalele superioare
si in special de primate, in mai multe moduri, dar mai ales prin ca-
pacitatea fard precedent de a transmite informatii cu caracter soci-
al si de a ne adapta la conditiile sociale si cooperare dintre indivizi.
Rusinea face parte dintre emotiile autoconstiente pe care se sprijina
aceste caracteristici deoarece ajuta cooperarea, orienteaza relatiile
intre superior si inferior, conduce la pacificarea relatiilor, la integra-
rea in grup prin conformarea cu normele si regulile grupului, la auto-
reflexie si la cunoasterea felului in care ne privesc altii si ne inteleg.

Rusinea este exprimata prin coborarea trasaturilor fetei si a
umerilor, un mers si o posturi aplecate in fati, privire in jos. In
opozitie, mandria se exprima printr-o expresie corporala diferi-
td, precum privirea directd, corpul drept, umerii ridicati, mersul
apdsat. Acest comportament este un mod de comunicare cu altii
prin care se exprima subordonarea sau amenintarea si intimidarea
celorlalti.

Una dintre cele mai importante functii ale rusinii este cea de
reconciliere, de reparare a unei relatii amenintate cu deteriorarea.
Viata sociala umana este guvernatd de mii de reguli pe care indivizii
le incalca din cand in cdnd, amenintand armonia relatiilor sociale si
chiar fundamentele ordinii sociale. Pentru remedierea relatiilor so-
ciale deteriorate de incilcarea regulilor sociale, oamenii se bazeaza
pe cererea de iertare si pe diferite gesturi de reconciliere prin care se
exprima obedienta, docilitatea si afiliatia, care conduc la randul lor
la iertare si pacificarea relatiilor sociale. Astfel, un individ rusinat
semnalizeazad dorinta lui de a riméane inclus in grup, frica de a nu
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fi respins, isi exprimé docilitatea, pacifismului si dorinta de restau-
rare a relatiilor sociale prin reducerea agresivitatii si a caracterului
beligerant al celui/celor din fata sa. Individul rusinat isi exprima re-
gretul, dorinta de a fi iertat, dorinta de a evita conflictul, injosirea si
umilirea. Aceasta explicd de ce, in multe situatii, rusinea nu este as-
cunsi de indivizi, de ce acestia incearca sa fie expliciti prin mesajul
lor nonverbal. Exista insa si cazuri in care individul doreste sa as-
cunda rusinea, mai ales atunci cand exista un conflict intre ceea ce
traieste selful si felul in care vrea si se prezinte altora, cu alte cuvin-
te, atunci cand vrea si se camufleze. In astfel de situatii, problema
este ci expresia faciala a rusinii poate deconspira tendinta interna
de camuflare a ei.

Alta functie a rusinii este aceea de a evidentia pozitia, rangul
sau statutul social al individului. In acest caz vorbim de felul in care
rusinea este legatd de comportamentul de rol, de frica de a fi evalu-
at ca neadecvat pentru rolul presupus a-1 indeplini. in indeplinirea
unui rol social, indivizii abordeaza diferite strategii, precaum impli-
nirea a ceea ce altii asteapta de la ei, formarea de aliante, docili-
tatea, evitarea conflictelor si a pagubelor. In toate aceste strategii,
rusinea joaca un rol mediator, pacificator, reconciliant, reparator si
chiar de culegere a simpatiei. S-a constatat ca indivizii care exprima
rusine sunt mai simpatizati decat cei care exprima alte emotii, pre-
cum vinovatie, umilintd sau mandrie. Se spune cd rusinea este pri-
ma emotie sociala si ca experientele rusinii se petrec ca rispuns la
situatii sau circumstante care prezinta o amenintare pentru legitu-
rile sociale. In acest caz, rusinea se exprima prin faptul ci individul
se simte mic, inferior altora si izolat, cu dorinta de a se ascunde sau
de a pleca.

A treia functie a rusinii este de ordin moral. in misura in care
rusinea, ca si alte emotii ale selfului, este generata de procesele de
autoreflexie si autoevaluare, prin aceasta emotie individul obtine un
feedback asupra propriului comportament sau atitudine fata de nor-
mele si standardele morale impartasite cu altii. Ea poate fi conside-
ratd ca un barometru emotional moral, pentru ca rusinea este strans
legatd de incalcarea acestor norme, ceea ce face ca ea si exercite o
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influentd puternicé asupra alegerilor morale si sa contribuie la for-
marea standardelor morale. Este usor de inteles faptul c& un individ
lipsit de rusine va putea incélca aceste reguli morale fara sa resimta
vreun regret sau fricd de consecinte.

Tendinta de a obtine aprobare sociala, acceptare, reputatie po-
zitiva si prestigiu este elementul-cheie din comportamentul social
uman. Oamenii au nevoie si fie valorizati, s fie convinsi ca au o
buna imagine in mintea altora si sa aiba un sistem de autoevaluare
care sa promoveze competente personale si ocuparea de pozitii so-
ciale care sa duci la acceptare de catre ceilalti. De aceste nevoi se
leaga si rusinea ca emotie care regleaza gradul in care implinim sau
esuam in acest demers.

A crea sentimente pozitive in mintea altora creste sansa unui
individ de a avea un rol social adecvat si astfel de a face lumea
mai sigura pentru el. Dar ce control putem avea noi asupra mintii
celorlalti? Totul incepe din relatia timpurie pe care o are copilul
cu mama sa. Faptul cd, la specia umana, copilaria, cu lipsa ei de
sigurantd, dureaza atat de mult, 1i face pe copii si fie sensibili la co-
municarea cu ingrijitorii si in special cu mama. Sa fie iubit si ingrijit,
sa fie capabil sa dezvolte relatii suportive si de siguranta reprezin-
tad obiectivul copilului si aceasta tendintd domina pe tot parcursul
maturarii selfului. Sa fie capabil si citeasca ce este in mintea ma-
mei sale este un obiectiv foarte important si pentru aceasta el cauta
sa se reflecte empatic si sd rezoneze cu sentimentele si mintea ma-
mei sale. Modul in care mintea mamei este capabila si influenteze
mintea copilului si invers, printr-un proces de rezonanta empatica,
este un mecanism prin care trairea sentimentelor altora se reflec-
ta asupra subiectului. Aceasta reglare dintre mintea mamei si cea a
copilului are influentd asupra maturarii creierului copilului, pentru
formarea conexiunilor neuronale, dezvoltand abilitatea intelegerii
si a reglarii propriilor emotii si a comportamentului. Acesta este
modul subtil prin care indivizii exista in mintea altora. Emotiile
autoconstiente, din care face parte si rusinea, se dezvolta din felul
in care un individ se priveste prin ochii altora, prin felul in care un
individ exista in mintea altora. Aici este vorba de procesul de ,.citire
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a mintii“ cuiva. Acest concept presupune abilitatea cuiva de a atri-
bui stari mentale, credinte, intentii, dorinte, cunoastere altcuiva,
lucruri care sunt diferite de ale lui proprii, si astfel intelege si ac-
cepti cd existd aceste discrepante. Noi intelegem cd nu putem avea
acces la mintea altcuiva, dar acceptam ca prin atentie, limbaj, expre-
sie emotionala, cunoastere si observarea comportamentului putem
deduce si intelege gandurile, emotiile, dorintele si intentiile altora
si chiar putem sa facem anumite predictii despre acestea. Datorita
capacitatii de citire a mintii altora noi incercam sa ,,construim® dife-
rite roluri sociale si sa initiem activitati mutual benefice. Siguranta
si acceptarea izvorisc din faptul ca existdm pozitiv in mintea altora,
iar rusinea este o emotie care ne atentioneaza ca suntem pe cale de
a pierde aceasta siguranta. Aceastd asertiune este in acord cu ideea
mai veche ca rusinea este legata de pierderea capitalului de senti-
mente pozitive din mintea altora, capital in care investim perma-
nent. Prin intermediul abilitatilor de a citi mintea altora noi avem
posibilitatea de a gandi despre celilalt, de a motiva comportamentul
lui, valorile lui, de a evalua ce stie si ce nu stie, ce doreste si ce nu,
si ce am putea face ca sa ne placa. Pe baza acestei capacitati noi ne
Jinterpenetram® si ne ,interconditionam® unii cu alti. Abilitatea de a
intui ce gandesc altii despre noi are in centrul ei problema reputatiei
intr-o interactiune sociala. Prestigiul si reputatia inseamna crearea
unei imagini pozitive a selfului in mintea altora. Este vorba despre
selful simbolic, bazat pe abilitatea de a imagina selful (sau pe altii)
ca pe un obiect si de a judeca sau a-i da o valoare lui si altora. Acest
self simbolic creeaza sentimentul de mandrie sau rusine.
Abilitatea de a citi ceea ce gandesc altii despre noi pune in
discutie si problema stigmatului. Dacéd ludm in considerare expre-
sia rusinii, putem spune ci este o trasatura psihologicad puternic re-
liefata la multi oameni, un comportament caracteristic pentru cei
inclinati spre aceasta, comportament pe baza caruia unii pot avea o
reputatie de ,rusinosi“ sau ,sfiosi“. Se intelege ci, de cele mai mul-
te ori, stigmatul se naste in oamenii care se privesc prin ochii al-
tora, carora le atribuie o interpretare criticd, peiorativa si lipsita
de consideratie fata de caracteristicile lor psihologice. Astfel, cand
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oamenii traiesc rusinea externd, acea rusine legata de incapacitatea
de a indeplini un rol sau o norm4, ei o resimt ca pe un stigmat de
care cu greu se pot elibera. La fel, indivizii inclinati spre a dezvolta
emotii de rusine se simt stigmatizati deoarece au credinta ca expre-
sia lor faciald sau corporala a rusinii i va face si fie identificati si
etichetati ca atare si, in final, priviti ca inferiori sau slabi, respinsi
de lume. Ei vor avea probleme de a intretine relatii sociale egale cu
altii. Nu de multe ori, drumul spre stigmatizare are un traseu invers,
ceilalti considerand cd oamenii care se rusineaza foarte repede pre-
zinta o ,infirmitate sociala“.

3.6. CE ESTE JENA?

Dictionarul explicativ al limbii romane (DEX) din 2009 fur-
nizeaza urmatoarele definitii pentru substantivul ,jena“: (i) ,,sen-
timent de sfiala de care este cuprins cineva atunci cand se afla in-
tr-o situatie penibili, stinghereala“; (ii) ,situatie grea, neplicuta;
incurciturd, stramtoare”; (iii) ,,senzatie suparatoare, durere orga-
nica usoara, sacaiala®. A fi jenat inseamn3 ,,a avea un sentiment de
retinere fata de ceva; a se rusina; a se sfii”.

Spre deosebire de alte emotii, jena este o emotie exprimata mai
mult corporal decat verbal, astfel ca este vizibila si inteligibila pen-
tru altii. Ea este caracteristica pentru situatii in care comportamen-
tul personal devine obiect de consideratie si judecati publica de ca-
re individul este constient. Jena este legati atat de conventiile care
guverneaza expunerea publica a corpului, cat si conventiile sociale
si morale. Se spune ca jena nu este un lucru aparte, ci face parte din
comportamentul social obisnuit.

Jena este o emotie care apare brusc si dureaza destul de putin,
dar care cauzeaza subiectului o stare de stanjeneald, de stinghereala
si neplicere care apare in general dupi o mica incalcare a unor re-
guli sau norme consfintite intr-un anume grup sau spatiu cultural.
Este vorba de norme sau reguli care guverneaza comportamentul ori
care evidentiaza caracterul sau virtutile unui individ, iar incélcarea
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lor poate conduce la aprecieri negative cu privire la calitatea, valoa-
rea sau meritele unui astfel de individ. Evenimentele care conduc
la acest tip de incilcari pot fi reale sau imaginare, majoritatea fiind
neasteptate, iar subiectul este luat prin surprindere. Astfel jena poa-
te fi descrisa ca involuntard, aparand fara indicii premonitorii, dupa
o situatie de neanticipat. Ea este pentru noi ca o surpriza neplacuta,
de cele mai multe ori generata de sentimentul de a fi expus in fata
altora intr-o postura nepotrivitd, intr-o imagine nedorita sau care
are darul de a lasd o impresie gresitd. In felul acesta, intelegem ca
niciodatd nu ne putem pregati pentru emotia de jena.

In mare, jena apare in doui tipuri de situatii:
(i) cand selful individului este expus si
(i) cand selful este evaluat de altii.
In majoritatea cazurilor, jena apare atunci cind cineva incalci nor-
me de maniera, civilizatie, autocontrol sau elegantd, prin comite-
rea unei erori in aceste domenii. Important este ca cineva sa fie
prezent, martor al acestei incalcari a normelor. Jena nu se produce
niciodati cand persoana este singura sau daca persoana de fatd nu
impartaseste standardul care a fost violat.

S-au inventariat cinci situatii care conduc la jena:
(i) amenintarea pierderii stimei de sine,
(ii) frica de a fi evaluat de altii,
(iii) absenta regulilor care reglementeazi interactiunea,
(iv) nevoia de a corecta greseala si
(v) dorinta simbolica de a aduce reconcilierea dupa o incilcare a

normelor.

Exista mai multe modele explicative ale jenei, dar modelul care
a deschis poarta jenei catre anxietatea sociala este cel care a sublini-
at originea sociald a jenei. Dupa acest model, jena este produsul in-
talnirii fata in fatd, in cursul interactiunii sociale. Mergand pe urme-
le acestui punct de vedere, se considera ca problema centrala a jenei
este autointerpretarea prezentei sociale si faptul ci indivizii foarte
sensibili la semnificatia sociala a conduitei lor vid mereu o diferenta
intre propria conduita si cea ideala, iar din aceasta discrepanta se
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naste tensiunea, frustrarea, stima de sine scidzuti, jena, rusinea si,
in final, anxietatea sociala.

Ca si in cazul celorlalte emotii ale selfului, jena are o caracte-
ristica faciald care o face sa fie recunoscuta de catre cei care sunt de
fatd in contextul interactional. Astfel, caracteristice pentru jena sunt
inrosirea obrajilor, chiar mai frecvent decat in cazul rusinii, privire
coborata, colturile gurii lasate in jos, buze subtiate si aparitia unui
zambet specific, sfios, umil, supus, caruia i-am spune ,,un zimbet
jenat“. Se mai constati tendinta unor indivizi de a-si ascunde fata,
acoperind-o cu palmele, si 0 usoara vorbire impleticita sau chiar bal-
baiala. Acestei expresii exterioare 1i corespund modificari fiziologi-
ce, precum roseata la nivelul fetei, cresterea tensiunii arteriale si a
frecventei cardiace. Toate aceste modificari dureaza cateva secunde,
tot atat cat dureazi si emotia de jena, dar ele sunt suficient de carac-
teristice incat sa se poata spune ca jena nu a fost mimata sau trucata.

Exista si diferente interindividuale, respectiv oameni care au o
inclinatie catre jena si altii care au un prag mai ridicat si carora le
trebuie mai mult pentru a se simti jenati. Aceste diferente interin-
dividuale tin de nevoia diferitd o oamenilor de a apartine unui grup,
de a fi acceptati de altii, de frica de respingere, de cat de alerti sunt
la modul in care sunt perceputi de altii, de hipersensibilitatea la eva-
luarea sociala. La acestea se mai pot adauga nivelul de anxietate si
ingrijorare al unui individ.

Ca si rusinea, jena are o origine timpurie, aparand in al doilea
an de viata. Este momentul cand copilul interiorizeaza standardele
altora, devine sensibil la standardele parintilor si manifesta un inte-
res evident in a nu le incalca. De exemplu, copilul doreste sa nu strice
jucariile, s nu rupa cartile, sa faca pe plac mamei, astfel incat ulte-
rior sa arate chiar o responsabilitate in dobandirea situatiilor in care
este premiat pentru aceasti griji si respect. In dezvoltarea ulterioara
ajenei conteaza experientele personale, familia de origine, influenta
egalilor si alte contexte formative din primii ani de viati, experiente
care se stocheaza in memorie si moduleazi sistemul de autoevalua-
re si monitorizare a propriei persoane in a fi adecvat sau inadecvat.
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Ca siin cazul rusinii, principala functie a jenei este de ordin co-
municativ, fiind un indicator al veridicitatii si autenticitatii compor-
tamentelor sociale si morale. Jena semnaleaza faptul ca individul a
recunoscut incélcarea regulilor si a normelor si este gata sa repare
tot ce a gresit. Cei care se inrosesc semnalizeaza faptul ca isi dau
seama ce au facut si le pare rau, ci le pasi, ca le e fricd de reactia
celorlalti. Astfel jena ar putea fi consideratd ca un mod simbolic
de a-si cere iertare. Se mai spune ca jena este un fel de confesiune
paraverbald, o scuza paraverbala cu scopul de a evita ostracizarea.
Este un semnal de bune intentii si astfel se intelege de ce oameni ca-
re prezinta rusine sunt mai usor acceptati de ceilalti. Pentru aceste
motive jena promoveaza raspunsuri conciliatorii, motiveaza com-
portamentul de remediere a relatiilor sociale. Aceasta determina si
faptul pentru care cei mai multi oameni nu isi vor reprima jena, o
vor lasa si fie evidentd in contextul social. A exprima jeni, a fi jenat
face o bund impresie — acesti oameni sunt tratati mai bine si uneori
beneficiazi chiar de circumstante atenuante. In schimb, cei care nu
o dezvolti vor incédlca normele, farid si-si dea seama de acest lucru
sau fard si le pese acest lucru. intr-o altd perspectivi, jena conduce
si la inhibarea pentru scurt timp a comportamentului, conduce la
un anume conformism social si chiar la amanarea satisfacerii inte-
reselor personale. Oamenii care exprima jena sunt grijulii cu nor-
mele convietuirii, cu normele morale si cu imaginea pe care acestia
vor sa o lase in urma lor.

De obicei, intensitatea jenei este proportionali cu stimulul care
o provoaci. Exista insi si indivizi sensibili care dezvolta jena la cele
mai mici greseli, pe baza credintei ca actiunea lor este vizibila de ca-
tre ceilalti, imaginandu-si ¢ sunt tinta observatiei celorlalti. Ei sunt
aceia care cred ca altii vor observa si judeca in mod critic actiunile
lor, mai ales esecurile lor. Se considera ca aceasta hipersensibilitate
este sustinuta de credinta ca ei atrag atentia altora. Evident ca ni-
manui nu-i pasa atat de mult cum ne pasa noua de ceva sau de noi
insine. Totusi, ideea unora ca atragem atentia ne lasa impresia ca
ceea ce gandim despre noi insine este si ceea ce gandesc altii despre
noi, credinta care ne orienteaza comportamentul. Preocuparea fata

52

de impresia pe care o ldsam ne face sa fim jenati de greselile noas-
tre, chiar daca altii realmente nu le-au observat. La fel se intampla
in cazul grijii excesive fata de evaluarea critica a celorlalti, fiind vor-
ba aici de frica de o evaluare negativa. Se vede inca o data modul in
care jena a ajuns si se plaseze la temelia anxietatii sociale, asa cum
este ea definita astazi de psihiatrie.

Tluzia ca selful nostru este transparent, pe care o are ,,timidul,
rusinosul sau jenatul“, ne conduce la ideea cé trairile noastre, mai
ales emotiile noastre sunt evidente si pentru altii. Pe aceasti iluzie
se construiesc gandurile noastre despre jena si rusine, frica de a ne
simti jenati si rusinati, anticiparea ca altii isi vor da seama de efor-
turile noastre de a stipani jena si rusinea. In fond, este vorba aici
despre frica de fricg, la fel ca in cazul atacului de panica. Aceasta
frica, expresie a legarii ei de reputatie, ne face sa fim si mai jenati
de prezenta jenei pe obrajii nostri. Frica de a fi perceputi de altii ca
jenati face ca jena sa fie paguboasa. Noi ne imaginam — mai ales cei
carora le e jena sa vorbeasca in public — ca altii sunt inclinati spre
evaluari aspre si neprietenoase si asta ne face s nu ne comportam
firesc. In felul acesta ne inchidem intr-un cerc vicios al jenei si al
fricii ca altii ne vor descoperi jena noastra

3.7. CE ESTE TIMIDITATEA?

Conform Dictionarului explicativ al limbii romane (DEX),
20009, a fi timid inseamni ,a fi lipsit de indridzneala, de incredere in
sine, sfios, rusinos, ceea ce presupune a avea o astfel de fire“. Dupa
NODEX (2002), timiditatea se manifesta ca ,lipsa de indrazneala,
sfiosenie, rusine, lipsa de siguranta si curaj“. Dictionarul de sino-
nime (2002) mentioneaza urmatoarele sinonime pentru a fi timid:
»a fi rusinos, sfiicios, sfios, modest, lipsit de indrazneala, lipsit de
incredere”. Timiditatea, ca substantiv feminin, semnifica insusirea
de a fi timid; lipsit de indrazneald; cu sfiala sau jena.

Timiditatea a fost definita ca o stare caracterizata de o pre-
ocupare egocentricd exagerata si grija excesiva fatd de evaluarea
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sociala, cu consecinte care duc la comportament de inhibitie, re-

tragere si evitare sau dorinta de a scapa din situatie. Ea este consi-

derata o emotie distincti care apartine clasei de emotii ale selfului

sau ale constiintei de sine. Altii definesc timiditatea ca tendinta de a

evita interactiuni sociale si sentimentul de esec in cazul participarii

la situatii sociale. Se spune ca timiditatea este o problema atat pri-
vata, cat si publica, generatd de modul de autoevaluare a individu-
lui, care este exprimati public sau nu, si care se manifesta cel mai
adesea 1n interactiunea cu persoane, locuri sau situatii nefamiliare.

In mod concis, se consideri ci exista trei situatii in care oame-
nii pot prezenta timiditate:

(i) 1inprezenta persoanelor care sunt considerate a avea autoritate,
a fi superioare sau a fi inzestrate cu o pozitie sau abilitate criti-
ca ori evaluativa,

(i) 1n situatii noi si/sau in fata oamenilor necunoscuti si

(iii) in situatii care necesita luarea de initiative, precum exprimarea
unei opinii, actionarea ca leader in conversatie sau in relatia cu
persoane de sex opus.

In toate aceste situatii este vorba de o crestere a stirii de alert
mentald, de frica de a parea inferior, de incapabilitatea de a atinge
anumite standarde, de a fi monitorizat sau de constiinta ca selful
devine un obiect al evaluérii altora.

Cat de raspandita este timiditatea ne spune un studiu care a
administrat o scala de autoevaluare 817 subiecti tineri si a aflat ca
40% dintre respondenti s-au evaluat ca timizi, 25% s-au conside-
rat ca fiind timizi in mod cronic, iar 7% au spus ca nu au trait nicio-
data senzatia de timiditate. Cu alta ocazie s-a vazut ca unul din trei
studenti englezi raporteaza dificultati in abordarea altora, in a lua
initiativa intr-o conversatie sau in a invita un partener la dans. Alte
studii au ardtat ca incidenta timiditatii in populatia generala vari-
aza mult in functie de factorii culturali, ajungand astfel la 24% din
populatie la evreii americani si 60% la populatia din Hawaii sau din
Japonia.
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Timiditatea este si ea o emotie a selfului care apare ca o trasa-
tura constantd a dispozitiei individului. Ea este legata de self prin
trei mecanisme:

(i) constiinta propriei persoane, conditie necesard deoarece timi-
ditatea nu apare decat atunci cand subiectul intoarce evaluarea
spre el insusi in situatii sociale,

(ii) evaluarea propriei persoane prin perspectiva altuia, care tine
de abilitatea simbolica a selfului, si

(iii) timiditatea sustinuta de scheme cognitive, credinte si conceptii
care duc la inhibitia comportamentului in prezenta unora care
l-ar putea evalua sau observa.

Timiditatea apare devreme in copildrie, cand anumiti copii in-
cep si prezinte frica si comportament de retragere sociald pentru ca
se simt evaluati sau in centrul atentiei. Incii de la varste fragede se
vede ca in timiditate este vorba de un conflict intre a interactiona si
a evita contactul social. Primul lucru care se observa la acesti copii
este faptul ca sunt prea linistiti, nu vorbesc sau dialogheaza cu difi-
cultate atat cu adultii, cat si cu copiii de aceeasi varsta.

Discutia despre originea si dezvoltarea timiditatii a identificat
trei radacini:

(i) inhibitia comportamentala,

(i) constiinta selfului si

(iii) familia.

Astfel, cei mai multi autori considera ca originea timiditatii la
copilul mic constd in inhibitia comportamentalé fata de oameni,
obiecte si contexte nefamiliare. Confruntat cu ,nefamiliaritatea®,
copilul devine alert, suspicios si retractil. Constiinta propriei per-
soane, conditie necesara dezvoltarii timiditatii, apare cam pe la mij-
locul celui de al doilea an de viati, cand se dezvolti sensul selfului
ca reprezentare a propriei fiinte, cand apare si ideea de ,eu”, ,mi-
ne“ si ,al meu®“. Acest proces incepe din momentul in care copilul
se recunoaste pe el insusi in oglinda. Ulterior, aceasta oglinda se
muta in ochii altora. Din acel moment copiii incep si-si judece pro-
priul comportament cu referire la standardele oferite de cei din jur
si devin capabili sa exprime rusine, mandrie, vina si jend; ulterior se
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dezvolta si timiditatea. Cam Inainte de a implini 4 ani copiii inteleg
cuvantul ,timiditate®, iar dupa varsta de 5 ani majoritatea copii-
lor pot oferi o definitie rezonabila a timiditatii. Primele semne ale
timiditatii incep sd apara de la aceastd varsta in interactiunea cu
egalii, interactiune care ofera copilului contextul prin care va afla si
va invata cate ceva despre self si ceilalti. Influenta colegilor de cla-
sa din primii ani de scoala este de multe ori hotaratoare in dezvolta-
rea timiditatii. De fapt, contextul intalnirii cu ceilalti va raiméane sur-
sa utilizatd de-a lungul intregii vieti prin care noi stim cine suntem.

Influenta familiei de origine se exercita prin activarea scheme-
lor cognitive ale autoevaluarii si a autoprezentarii, ca modalitati de
reactie a selfului la felul in care este privit de altii. Comportamentul
parental joaca un rol foarte important in dezvoltarea timiditéatii la
copil. Astfel, in cultura vestic, existd tendinta parintilor ca atunci
cand observa reactii de retractibilitate la copil, inhibitie comporta-
mentald si lipsa de incredere, sa dezvolte un comportament supra-
protector si de supracontrol. Aceasta tendinta duce la mentinerea
sau chiar exacerbarea acestor trasaturi ale copilului care, ulterior,
se manifesta ca retras, insingurat si cu o autoperceptie negativa.
Copilul dezvoltd mai departe scheme negative de autoevaluare si
autoperceptie din cauza comportamentului parental supraprotec-
tor, care bareaza formarea unei imagini autentice a selfului. Astfel,
stilul parental contribuie la dezvoltarea unui temperament inhibi-
tor la copil manifestat prin retragere sociald, reticenta si timiditate.

La copiii mici, timiditatea este legati si de frica de nou, de ce-
ea ce este strdin si amenintator, ceea ce se numeste ,timiditate in-
fantila“ si are o componenti genetici. incepand cam de la varsta
de 4-5 ani, aceasta forma de timiditate infantila lasi locul alteia,
mai mature, care se leaga de selful social, de anticiparea felului in
care poate fi privit de altii. Aceastd forma este denumita ,timidi-
tatea autoconstienta“. Este momentul cand copilul mare si adoles-
centul observa si intelege diferentele interindividuale, contributia
emotiei in aparitia timiditatii, felul in care situatiile sociale contri-
buie la aparitia timiditatii si chiar contributia factorilor cognitivi in
sustinerea timiditatii. Aceasta timiditate nu mai este traita ca o frica,
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ci ca o dorinta de evitare sau retragere din situatii care ar pune sel-
Jful in prim-plan social. Printre factorii declansatori se pot enumera
situatiile sociale noi, vizibilitate sociald prea mare, lipsa de intimita-
te, situatii in care individul este ridiculizat sau tachinat/ridiculizat
emotional.

Cum spuneam anterior, exista o componenta genetica in
aparitia si dezvoltarea timiditatii. Contributia genetica este impor-
tanta pentru acea timiditate care se manifesta devreme in copilarie
si care este evidentd atunci cand copilul prezinti o stare de frica la
vederea unor persoane sau lucruri nefamiliare. Jocul dintre ceea ce
este mostenit si ceea ce este dobandit explica diferentele interindi-
viduale in expresia timiditatii sau de ce nu toti oamenii care prezin-
ta jena au si timiditate si invers.

Timiditatea moderati are efecte adaptative pozitive. Ea per-
mite oamenilor sa faca fata indivizilor si situatiilor neanticipate si
sa inhibe comportamentele sociale inacceptabile, favorizand astfel
acceptarea si cooperarea. Expresia timiditatii semnalizeaza in mod
nestructurat ca individul recunoaste nevoia de ierarhie si de paci-
ficare a relatiilor sociale. Dintre efectele pozitive ale timiditatii se
mentioneaza pe drept cuvant modestia, stilul rezervat, respectul,
luarea in considerare a intereselor altora, deferenta, sinceritatea,
senzitivitatea, discretia, tactul sau politetea.

Timiditatea poate fi privitd ca un sindrom psihologic care pre-
zintd atat trasdturi afective, cat si comportamentale. Din punct de
vedere afectiv, timiditatea se manifesta ca o crestere a vigilitatii si a
anxietitii, cand exista credinta cd subiectul este tinta unei evaluari
in situatii sociale reale sau imaginare, iar din punct de vedere com-
portamental, se manifesta prin inhibitie, reticenta si retragere so-
ciald, ce se poate observa in special din intoarcerea privirii in alta
directie si tendinta corpului de a se micsora. Faptul ca indivizii ti-
mizi refuza sa vorbeasca reflecta frica lor ca ceea ce ar putea spune
nu merita sa fie auzit de altii, nu are valoare sau ca ar putea confir-
ma credinta altora ca ei sunt persoane inferioare.

Existd diferite ipoteze care incearca sa explice mecanismul de
aparitie a timiditatii. Unii autori sustin ca timiditatea apare atunci
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cand existd un deficit de abilitéti sociale, incercand sa explice in acest
fel evitarea sau reticenta din diferite situatii sociale, in timp ce altii
considerd ca stima de sine scidzuta sau atentia crescuti fata de pro-
priul self face ca individul sd adopte un comportament inhibat sau
retractil, de frica de a nu gresi sau a parea inferior. Toate aceste te-
orii exprimé de fapt ca la baza timidititii std credinta unei diferente
intre selful existent si cerintele presupuse a fi implinite. Este unanim
acceptat ca timiditatea este doar o problema a intalnirii interumane,
ea fiind inexistenta daca cineva ar trii pe o insula pustie.

Timiditatea poate fi episodica, fiind legata de anumite situatii,
sau poate fi generalizati, cand se manifesta indiferent de situatia so-
ciald in care este prezent subiectul. In primul caz vorbim de timidi-
tate ca stare, iar in al doilea caz ca dispozitie, semnificdnd constanta
acestei trasaturi, situatie in care timiditatea poate fi considerata ca
apartinand personalitétii individului.

Timiditatea este mediatd de cognitii specifice si este determina-
ta de situatii sociale intimidante pentru subiect. Aceste situatii sunt
intotdeauna anticipate de subiect si ele nu vor lua niciodata prin
surprindere un timid, ca in cazul jenei. De obicei, individul poate
furniza o interpretare rationala timiditatii sale, de cele mai multe
ori fiind vorba de o situatie sociala pe care el o judeca ca fiind eva-
luativ-criticd pentru calititile sau valoarea lui. In aceste contexte,
timidul pare sé aiba putin control asupra a ceea ce se petrece si, ast-
fel, el se simte indreptitit sa anticipeze pericole in legitura cu felul
in care va fi privit de altii si sa dezvolte comportamentul de evitare.

Nu exista o fizionomie caracteristica timiditatii. Uneori timi-
dul arati ca un individ care exprima jena, numai ca fizionomia jenei
dureazi doar cinci secunde, pe cand cea a timidititii dureaza mult
mai mult, atata timp cat subiectul este expus situatiei. Si in cazul
timiditatii putem constata o privire plecatd, evitarea contactului vi-
zual cu cei din jur, un zambet supus, subtierea buzelor, coborarea
colturilor gurii si lisarea capului in jos. Insi comportamentul ca-
racteristic timiditatii este dat de tendinta individului de a rupe con-
tactul cu ceilalti si cu situatia generatoare, evitarea interactiunii,
reticenta de a conversa, de a raspunde la intrebari, dorinta de a
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trece neobservat sau de a ocupa un spatiu cat mai mic sau mai putin
vizibil. Fizionomia si comportamentul nonverbal al timiditatii sunt
uneori destul de usor detectabile de ceilalti si acesta este un lucru
pe care timidul nu si-1 doreste deloc. Pe de alta parte, timidul poate
ascunde aceastd emotie prin comportamentul sdu de evitare disimu-
lat prin diferite motive si stratageme.

Din punctul de vedere al situatiilor care o genereaza, timidita-
tea se deosebeste de celelalte emotii ale selfului. Timiditatea, ca si
jena sau rusinea, este nainte de toate o experienta sociala. Nu ne
putem inchipui ca cineva este timid in ambianta locuintei sale, in
schimb este de inteles faptul ci timiditatea este intotdeauna interac-
tiva. Putem intelege cat de nelinistit si tensionat va fi timidul in in-
talnirea cu altii atunci cand considera ci va fi evaluat. Timiditatea
este 0 emotie care apare cand subiectul anticipeaza o evaluare ne-
doritd ce conduce la judecati negative. Timidul nu va fi niciodata
luat prin surprindere pentru ci el stie dinainte situatiile sau tipul
de situatii care-l aduc in aceasta stare. Ceea ce uneste aceste situatii
este lipsa lor de ,familiaritate“. Cu cat o situatie interactivi este mai
Lstraind“, mai atipica, cu atat timiditatea va aparea mai ugor. Pe ma-
sura ce o situatie se repetd si devine mai familiara, timiditatea lui va
descreste. Timidul va fi reticent sd vorbeasca cu ,necunoscuti®, dar
va vorbi din ce in ce mai spontan si mai mult pe mésura ce acestia i
devin ,cunoscuti“. Timpul care trebuie sd treaca pana cand un eve-
niment 1i devine familiar unui individ timid este o chestiune care
depinde de diferentele interindividuale. Se intelege de ce timiditatea
nu se manifesta in situatiile rutinei zilnice, ci doar in acelea in care
individul anticipeaza o evaluare nedorita sau cu un rezultat nedorit.

3.8. EXISTA VREO DEOSEBIRE INTRE
RUSINE, JENA SI TIMIDITATE?

Emotiile, precum jena si rusinea sau timiditatea, sunt esentiale
pentru stabilirea si mentinerea relatiilor interumane, ele ser-
vind printre altele la acceptarea si afiliatia la grup, stabilirea si
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mentinerea ierarhiei, reconcilierea cu individul dominant si sem-
nalarea supunerii, reducerea tensiunii si a tendintelor agresive si
cresterea coeziunii. in fond, coeziunea umani se realizeazi prin
interactiunea diadica si negocierea perpetua a statutelor indivizi-
lor. Se intelege de ce indivizii inclinati spre rusine, jena si timidi-
tate au unele probleme in interactiunea sociala si in ocuparea unui
statut social inalt, dar asta nu 1i calificd drept persoane cu o tulbu-
rare mintala.

Rusinea, jena si timiditatea isi disputa dreptul de existenta se-
paratd, desi limbajul folosit pentru descrierea lor, expresia lor faci-
ald, factorii declansatori sau mecanismele cognitive de baza sunt in
multe privinte aseminatoare. In limbajul popular ele au denumiri
diferite, dar oamenii le utilizeaza de cele mai multe ori ca sinonime.
De exemplu, sunt oameni care nu vid nicio diferenta intre a fi jenat
sau a fi timid ori intre a fi rusinos sau a fi jenat, desi folosesc cuvinte
diferite. Pana si Dictionarul explicativ al limbii romane formuleaza
definitii in care o emotie este definita prin cuvinte care sunt folosite
la definirea celorlalte doua. Cu toate acestea, majoritatea oameni-
lor pot face o distinctie clara intre aceste trei emotii si le utilizeaza
adecvat, in contexte sociale si emotionale bine conturate. in cadrul
unui studiu, 182 de studenti fara o pregatire psihologica deosebita
au fost rugati sd descrie in cuvinte felul in care trdiesc jena, vina si
rusinea. Analiza raspunsurilor lor a relevat in mod indubitabil fap-
tul ca aceste trei cuvinte denumesc emotii distincte, cu o fenomeno-
logie diferita si cu moduri specifice de exprimare si tréire subiectiva.

Alti autori plaseaza aceste emotii intr-un continuum. Astfel,
jena ar fi la un capit, ca o forma mai ugoari a rusinii, iar la celilalt
capat ar fi umilinta, ca o forma extrema a rusinii. Jena este gene-
ratd de incilciri sociale mai mici, rusinea de incalcari mai serioa-
se, iar umilinta se petrece atunci cand rusinea este generata in mod
voit de citre altii.

Pentru noi, jena pare sa fie inrudita cu rusinea si timiditatea,
deoarece ea poate fi considerati ca o poarta prin care celelalte do-
ud emotii intrd in cdmpul constiintei fiecaruia dintre noi. De foarte
mult timp s-a considerat cd rusinea, jena si timiditatea impartasesc
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multe trasdturi comune, precum lipsa de confort in prezenta altora
si tendinta de evitare a acestora, dar in acelasi timp ele difera una
de alta prin circumstantele in care se produc si prin fenomenologia
lor specifica. Astfel, jena si rusinea nu sunt niciodata coincidente in
timp. Timiditatea este o trasatura caracteristica persoanei, in timp
ce jena apare ca o emotie legatd de un eveniment, iar odata aparuta,
dureaza doar cateva secunde. Devine clar faptul cé jena este o emotie
care afecteazd brusc si automat un individ, in timp ce timiditatea
opereaza ca o dispozitie psihologica pe perioade lungi. Timiditatea
este caracterizatad de constiinta de a fi ingrijorat, de dezaprobarea
care inca nu s-a produs, este o ,stare de dispozitie orientata spre
viitor“, in timp ce jena este o reactie la 0 amenintare reala in pre-
zent. La fel, rusinea produce un dezgust si desconsiderare fata de
o greseala ficutd, pe cand jena produce doar o usoari stinghereala.
Timiditatea si rusinea sunt mai putin dezirabile decat jena. In timp
ce timiditatea face ca persoana si se retraga, in caz de jena, persoa-
na este conciliatorie si semnalizeaza ca este gata si faca pe plac altu-
ia. Astfel, jena, timiditatea si rusinea apar ca emotii autoconstiente
care depind 1n parte de grija individului fata de ce vor gandi oame-
nii despre ei, dar care sunt diferite din punct de vedere fenomenolo-
gic, cu expresii faciale si comportamentale specifice si declangate de
evenimente diferite, precum si cu efecte diferite asupra interactiunii
sociale. Totusi, exista si o viziune unitara, considerand ci atat jena,
cat si timiditatea sunt doar aspecte diferite ale rusinii.

3.9. RELATIA DINTRE EMOTIILE
SELFULUI S1 ANXIETATEA
SOCIALA

Oamenii sunt fiinte eminamente sociale care au o nevoie pu-
ternica de asociere si in acest scop doresc s fie placuti, valorizati si
aprobati de ceilalti. Pentru a trdi in grup, oamenii au dezvoltat un
aparat sofisticat, emotional-cognitiv, pe baza ciruia se prezintd, se
evalueaza pe ei insisi si prin ochii altora, stabilesc criterii si indicii
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cind normele si regulile sunt incilcate, precum si ierarhii. in com-
punerea acestui aparat, emotiile constiintei de sine, precum jena,
rusinea si timiditatea, joaca un rol esential. Acest aparat pe baza
caruia se face incluziunea sociala, acceptarea si afiliatia conduce in
mod auxiliar si la anxietate sau fricid. De foarte mult timp s-a obser-
vat cd aceste emotii autoconstiente sunt insotite uneori de caracte-
risticile comportamentale ale anxietatii, precum tendinta de evitare
sau reactia de alerti cu activarea sistemului nervos vegetativ, astfel
ca rusinea, jena si timiditatea s-au grupat treptat sub umbrela con-
ceptului global de ,anxietate sociala“. Cand vorbesc aici de anxieta-
te sociala nu ma refer la tulburarea de anxietate sociala, de o boa-
1a (de a carei existentd ma indoiesc), ci de un concept, umbrela sub
care se strang diferite stiri anxioase asociate emotiilor individului
atunci cand este in relatie cu altii. Astfel, eu vid anxietatea sociald
ca pe o mixtura de emotii, in principal timiditate, jena si rusine, ca-
re apar la oameni 1n proportii diferite si in contexte sociale diferite.

Daca se intentioneaza sa se dea o definitie conceptului de an-
xietate sociald, atunci existd o problema de terminologie, deoarece
sub aceastd umbreld se strang diferite etichete din limbajul uzual,
precum timiditatea, anxietatea de performanta, fobia sociala, re-
tragerea sociald, izolarea sociald, frica de a vorbi in public, frica de
comunicare, frica de respingere interpersonald, frica de intalnire
cu persoane de sex opus, anxietatea de separare, frica de striini,
rusinea, jena, inhibitia sociald — toate acestea si multe altele fiind
ipostaze ale anxietatii sociale. Aceste conditii au un inteles similar,
acela de anxietate, si ele exprima felul cum intelegem noi diferite
situatii sociale in care individul se simte tensionat, inconfortabil, re-
tractil, inhibat, ezitant, evitant sau timid. in limbajul curent, acesti
termeni sunt de multe ori folositi in mod intersanjabil. Aici trebuie
sd se remarce faptul ci termenii de anxietate sau de fobie nu repre-
zinta 1n sine parti ale conceptului de boald sau tulburare asa cum
sunt intelesi in medicina sau psihologie, ci ca expresii ale limbaju-
lui psihologic din viata de toate zilele. A spune despre cineva ca 1i
este fricd de strdini sau ca are anxietate cdnd vorbeste in public nu
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inseamna cé acea persoand este bolnavé de ceva, ci doar cé prezinta
un nivel de anxietate intr-un anumit context social.

Dezbaterea terminologica a tras in mijlocul ei timiditatea, ca
emotie care uneste toate aceste ipostaze ale anxietatii omului in me-
diul social. Plasarea timiditatii in aceasta pozitie i-a facut pe multi
autori sa o aseze pe un continuum al severitatii, avand la un capat
absenta totala a anxietatii si la celalalt anxietatea sociala patologica,
adica asa-zisa tulburare de anxietate sociala. Deosebirea principala
intre timiditatea ,obisnuita“ si cea ,patologica“ ar fi data de existenta
comportamentului de evitare a situatiilor care genereaza timiditate.
Cu cit acest comportament este mai accentuat, cu atat timiditatea
este mai ,patologica®“. Eu consider ci orice timiditate, oricat de mica
ar fi, are o fairama de dorinta de evitare, pentru ca doar evitarea con-
duce la stingerea acestei emotii. Cum spuneam anterior, timidul nu
ar mai fi timid pe o insula pustie. In consecint, timiditatea nu poate
fi patologica in sine, ea este o emotie care eraspandita in populatie
in grade diferite si care nu 1i califica pe unii dintre noi ca bolnavi.

Nu se poate discuta problema timidititii in afara conceptului
de anxietate sociald, ca termen-umbrela. Aici mai participa si jena,
pentru ca ea impartaseste foarte multe dintre trasaturile atribuite
conditiilor care se asazi in clasa mare a anxietatii sociale. Nici jena
si nici anxietatea sociald nu ar exista daci oamenilor nu le-ar fi fri-
ca de evaluarea celorlalti. Construite astfel, anxietatea sau fobia so-
ciala sunt stéri psihologice care sunt raspandite in grade variate in
populatia generala, dar si in tulburéri psihiatrice precum tulburari
anxioase ori depresive, schizofrenie, tulburéri de personalitate sau
tulburari adictive. Un inventar al caracteristicilor comune, cogniti-
ve, comportamentale si fiziologice, ale acestor conditii subsumate
conceptului de anxietate sociala sunt prezentate in Tabelul 1.

Modelul care explica existenta anxietatii sociale este modelul
cognitiv. Acest model afirma ca la originea anxietatii sociale se afla
frica de situatii sociale care ar supune subiectul la standarde exa-
gerate de performantd, credinta distorsionata privind capacitatile
personale si consecintele actiunilor lui. Conform acestui model, an-
xiosul social prezinta 10 distorsiuni cognitive:
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(i) vainterpreta evenimentele sociale externe intr-un mod negativ
excesiv,

(ii) va avea o atentie sporita asupra lui insusi in prezenta acestor
evenimente,

(iii) va procesa superficial din punct de vedere informational astfel
de evenimente,

(iv) va genera imagini distorsionate asupra felului in care este pri-
vit de altii,

(v) va accesa imagini negative despre el insusi stocate deja in me-
morie,

(vi) va declansa un comportament de ciutare a sigurantei inainte
de a avea certitudinea ca selful este in pericol,

(vii) va fi absorbit de atentia fatd de propria persoana si de compor-
tamentul de scépare, ceea ce il face putin atent la interactiune,
retras si nevorbaret,

(viii)va procesa distorsionat informatiile primite de la altii ca fiind
semne de dezaprobare,

(ix) va prezenta anticipari negative ale situatiei inainte de a se afla
in ea si

(x) va prezenta prelucréri negative post-eveniment.

La o citire mai atenti a acestui model, se vede ca de fapt el se
suprapune exact pe un ipotetic model cognitiv al timiditatii!

In cartea de fati, timiditatea, ca trisituri a personalititii unui
individ, si anxietatea sociald, ca termen generic pentru starile anxi-
oase generate de emotiile selfului (timiditate, jena, rusine) aparute
in diferite contexte sociale, vor fi folosite ca avand acelasi inteles.

Acest model propune plasarea timiditatii si a anxietatii socia-
le pe un continuum, asa cum se gasesc raspandite in populatia ge-
nerald. Astfel, la un capit vom avea indivizii care nu prezinta deloc
sau foarte putina timiditate/anxietate sociala, iar la capatul celilalt
vom avea indivizii cu timiditate/anxietate sociala cu comportament
exagerat de evitare. Acestia din urma reprezinta grupul predilect din
care psihiatria isi recruteaza bolnavii de anxietate sociala.
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Tabelul 1. Caracteristici comune stirilor de anxietate sociala.

Caracteristici Caracteristici Caracteristici
cognitive comportamentale fiziologice
Ingrijorarea fatd de Evitare Cresterea frecventei
daunele selfului cardiace

Ganduri de a fi Separare Tremuraturi
inspaimantat

Frica de a parea prost

Cautarea suportului

Respiratie scurta

Ganduri autocritice

Lipsa de contact vizual

Tensiune musculara

Ganduri de Plans/crizé de nervi Urinare frecventa
inadecvare

Géanduri de Voce tremuranda Greata/varsaturi
incompetenta

Tulburari de Perplexitate Dureri de cap/tulburari
concentrare gastrice

Frica de evaluare Nevoia de persoand de | Ameteald
negativa acompaniament

Fricd de consecinte Ritualuri Transpiratii
negative

Ganduri de lipsa de Retragere sociala Diaree

prieteni

In Fig. 1 se prezinti acest model al spectrului timidititii si al

anxietatii sociale asa cum sunt raspandite aceste trasaturi in popu-

latia generala.

Figura 1. Modelul spectru al timiditatii/anxietatii sociale (AS).

Timiditate Timiditate Timiditate

minima moderata exagerata

AS minima AS mode- AS exage-
rata rata

O privire criticd a modului in care se construiesc astazi entitatile
clinice in psihiatrie a generat multe dubii asupra existentei vreunei
deosebiri intre timiditate si tulburarea de anxietate sociald. Un stu-
diu asupra relatiilor dintre timiditate si tulburarea de anxietate soci-
ala, pe baza evaludrilor a 2 202 subiecti din populatia general, arata
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cd 49% dintre indivizii care sunt foarte timizi indeplinesc si criteriile
de tulburare de anxietate sociald, comparativ cu doar 18% dintre cei
care au grade de timiditate normala. Concluzia ar fi ca timiditatea si
tulburarea de anxietate sociald sunt constructe inrudite, dar nu com-
plet sinonime, existand si indivizi timizi care nu indeplinesc criteri-
ile de tulburare sociald de anxietate. Ceea ce ar distinge tulburarea
de anxietate sociald de timiditate ar fi severitatea comportamentului
de evitare si nivelul de afectare a functionarii sociale si ocupationale,
deci doar aspecte cantitative, nimic calitativ. In opinia mea, astfel de
studii au deficiente conceptuale si metodologice, printre care con-
siderarea ci timiditatea exagerata si evitarea sunt sinonime si de-
vin un criteriu de diagnostic pentru tulburarea de anxietate sociala.
Se pune intrebarea daca doua categorii pot fi considerate diferite in
conditiile in care, de fapt, ele se deosebesc doar prin severitatea lor?
Studii epidemiologice au aritat cd prevalenta tulburirii de anxietate
sociald printre persoanele timide este de 18%, in comparatie cu 3%
cat este in populatia generald, desi 82% dintre indivizii cu timiditate
nu au tulburare de anxietate sociali. De fapt, confuzia vine si din fap-
tul cd se uitad ca majoritatea, daca nu totalitatea criteriilor diagnosti-
ce nu sunt altceva decat comportamente care izvorasc din timiditate,
precum comportamentul de evitare, fricd de situatii in care individul
este expus la o posibila examinare a altora, frica sub forma de jena si
rusinea de a fi interpretat negativ de altii etc.

Din punctul meu de vedere, care constituie de fapt si scopul
principal al acestei carti, timiditatea este o conditie umana natu-
rala care se exprima mai mult sau mai putin evident, in functie de
contextul social si de particularitatile individului la care a aparut si
s-a dezvoltat. Anxietatea sociald nu este o boala, ci este un construct
cultural cu o expresie lingvistica caracteristica, rezultatul medica-
lizarii timiditatii si al trecerii limbajului tehnic medical in limbajul
laic, ca parte a ,discursului terapeutic®, acel vocabular prin care oa-
menii de astizi isi descriu subiectivitatea si trairile selfului, atat in-
tre ei, cat si in cabinetul de terapie psihiatrica sau psihologica.

Ideea pe care vreau sa o subliniez este aceea cd nu exista decat
anxietate sociald datd de timiditate, iar aceasta ,nu este o boala, ci
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doar expresia esecului nostru in proiectul autenticitatii“. Continutul
ei, severitatea ei, durata in timp sau consecintele functionale sunt
doar in functie de contextul in care apare.

3.10. CE ESTE ANXIETATEA SOCIALA
iN VIZIUNEA ,, POSTPSTHIATRIEI“

Este legitim sa ne intrebam de ce se ia mereu cate ceva din viata
normala pentru ca apoi si fie transportat pe taramul psihiatriei sub
forma unei noi boli mintale? Cine dirijeaza acest proces, cine bene-
ficiazi si cine 1l supervizeazi?

Se spune ca, astazi, puterea industriala si cea financiara produc
nu numai bunuri si servicii, ci si subiectivitati, noi nevoi si noi relatii
sociale, altfel spus produc corpuri si minti noi. Din ce in ce mai multi
oameni inteleg vietile lor in termenii livrati de cei ce produc bunuri,
servicii si distractii, in cazul nostru de cei care produc ,bunuri si ser-
vicii“ de ingrijire a sdnatatii mintale, respectiv de psihiatria si indus-
tria de medicamente céreia le sunt aserviti. ,Postpsihiatria“ ofera o
versiune diferitd asupra alienirii si a suferintei care isi au radacinile
in discursul postmodernist. In aceasti viziune nu mai existi un sin-
gur adevar care si explice lumea si contradictiile ei, deci nu exista
legi universale care sa se aplice tulburarilor psihice. Reductionismul
biologic al psihiatriei, respectiv credinta ca numai prin biologie si
genetici se poate obtine adevirul despre bolile psihice si ca admi-
nistrarea medicamentelor poate elibera individul din suferinta de-
presiei sau anxietitii este falsa. In schimb, postpsihiatria furnizeaza
un alt discurs, conform caruia adevarul despre suferinta psihica este
local, contextual, depinzand de factorii culturali si credintele locale
despre ce este suferinta psihica. Prin acest discurs, postpsihiatria da
prioritate spuselor si credintelor pacientului in fata ,,adevarurilor®
stiintifice ale psihiatriei moderne.

Problema medicalizarii treptate a unor zone mari din normali-
tate poate fi explicata si prin importanta diagnosticului in psihiatrie.
Timp de doud secole, psihiatria si-a exercitat puterea prin coercitie,
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in schimb, in zilele noastre, cauté sa-si exercite puterea prin metode
mai subtile, precum diagnosticul. Psihiatria este astézi indreptatita
sa ofere criterii prin care o persoana poate fi consideratd bolna-
va, poate obtine circumstante atenuante, poate primi compensatii
sau beneficii banesti, poate s functioneze sau nu. Diagnosticul es-
te fundamental pentru practica psihiatricd deoarece dd un nume
starii subiectului si aduce un cadru explicativ pentru trairile paci-
entului care sunt descrise sub forma de simptome, in credinta ca
simptomele sunt universale si intotdeauna aceleasi pentru un anu-
mit diagnostic. Simptomele sunt extrase din relatarile pacientului,
din experientele lui, si apoi reformulate in limbajul psihiatriei, lim-
baj care are pretentia de a fi universal. In felul acesta, descrierea
suferintei de catre subiect este translatata in limbajul psihiatric si
astfel se pierde semnificatia pentru cel ce suferi in favoarea a ce-
ea ce este important pentru diagnosticul psihiatric. Conform criticii
psihiatriei moderne, diagnosticul psihiatric este modul de interpre-
tare a experientelor pe care le au oamenii. El este modelul si cadrul
de interpretare a experientei de alienare si suferinta. Acest cadru are
limbajul si conceptele sale specifice, tehnice, ce rezida in terminolo-
gie, definitii, evaluare, interpretare, iar astfel problema este mai mult
tehnica. In acest mod, ,viata pacientului“ este inlocuita cu discursul
tehnologiilor terapeutice. Viata si experientele subiectului nu se re-
gasesc decat fragmentar in acest discurs, vocea subiectului fiind in-
locuité de vocea expertului.

Din cauza ambitiei psihiatriei moderne de a da o aparenta
stiintificd simptomelor si diagnosticelor pe care le promoveaza, psi-
hiatria este obsesiv legata de validarea, confidenta si clasificarea
bolilor mintale. Aceasta striddanie a ficut-o si se izoleze de contex-
tul si semnificatiile in care triieste subiectul, de relatiile cultura-
le, lingvistice si sociale ale acestuia si sa puna suferinta subiectului
intr-o fotografie ,in timp real®, repovestita de vorbele psihiatrului.
Diagnostic and Statistical Manual si alte clasificari ,internationale®
nu reprezinta altceva decat expresia acestei situatii.

Cele de mai sus pot constitui o explicatie pentru modul in ca-
re tulburarea de anxietate sociala a fost construita de limbajul
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psihiatric, ce ignora contextul social si cultural in care apare, si
intelesurile pe care le genereaza, care nu sunt fixe si care calatoresc
in timp 1n mintea subiectului aflat in cdutarea unei expresii auten-
tice a selfului, in cautarea unei paci intre ceea ce este in interiorul si
in afara lui.

Postpsihiatria propune abandonarea descriptiva a suferintei
psihiatrice in favoarea a ceea ce este etic si semnificabil pentru cel
care sufera. Faptul ca suntem asa cum suntem este pentru ca un
anume tip de lume s-a deschis pentru noi, iar acest tip de lume se
deschide pentru ca fiecare dintre noi o vede si o aude in felul sdu
specific. Aceastd lume este adusa in fiinta noastra datorita propri-
ilor proprietati perceptuale, filtrate prin ratiunea, cultura si istoria
noastra. Noi percepem lumea nu ca pe o colectie de lucruri, ci in to-
talitatea lor, sile trdim ca fiind semnificative datorita intelesului lor.
In aceasti lumina, este de neacceptat modul in care anxietatea soci-
ald poate sa se aseze ca o boald, pentru cd ceea ce triieste un om cu
aceasta stare este doar un raspuns individual, este doar un inteles
particular la o situatie particulara. Etalate in timp, cuvintele indi-
vidului cu anxietate sociala nu sunt mereu aceleasi, ci in functie de
context. Limbajul lui nu contine simptome, ci un mod prin care in-
dividul vorbeste despre viata interioara. Fiecare are intelesurile pro-
prii pe baza experientei proprii. Adevirul apartine numai subiectului
care vorbeste despre ceea ce traieste si nu interpretului sdu, psihia-
trul. Astfel trebuie sa se separe valoarea semnificativa dintre lumea
interna a subiectului si lumea externa a celor care-1 interpreteaza.
Pretentia psihiatriei ca bolile psihice au simptome universale este
falsa, dacd ne gandim ca fiecare individ va exprima suferinta lui in-
tr-un discurs specific, cu cuvinte diferite, iar transformarea lor in
simptome nu face altceva decat sa falsifice intelesul original al trai-
rilor subiectului.

Conceptualizarea problemelor de sandtate mintala ca entitati se-
parate de boala muta atentia spre diagnostic si tratament si da inta-
ietate vocii psihiatrului. Postpsihiatria merge dincolo de acest model
si pune accentul pe aspectele etice ale acestei relatii. Relatia dintre
pacient si profesionist isi schimba focalizarea spre probleme precum
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speranta, increderea, demnitatea, incurajarea, giasirea de intelesuri,
imputernicire si autorizare, empatie si ingrijire. Actualmente, tulbu-
rarea de anxietate sociald este expresia autoritatii punitive a psihia-
trului ca expert. Ea apare ca un abuz asupra modului de expresie al
subiectului, ciruia i se neaga calitatea de purtator de cuvant al pro-
priei vieti interne. In loc si-i insufle sperant, putere, incredere, in
loc sa-1 ajute sa-si gaseasca autenticitatea, psihiatrul de astazi il me-
dicalizeaza, punandu-i o eticheta si faicandu-1 obiect de tratament.
In cele din urma, individului i se stirbeste libertatea. Identitatea si
autonomia lui se pierd in spatele interpretarii psihiatrice. Unde si
cum poate vorbi un individ despre timiditatea lui, despre contextele
in care o trdieste, cand pe clinician nu-1 va interesa decét sa surprin-
da doar criteriile diagnostice. Este contextul clinic locul in care in-
dividul cu asa-zisa tulburare de anxietate sociala poate sd vorbeasca
despre el insusi, despre cum societatea 1l obliga sa abandoneze pro-
iectul propriu al autenticitatii, de a fi si a se arata asa cum este, in fa-
voarea unei alte ,fizionomii sociale®, construite arbitrar? Nu se pre-
da el psihiatrului doar din dorinta ascunsé de a rimane acceptat de
ceilalti, de lumea in care traieste si care nu este capabila si-1 ia asa
cum este? Postpsihiatria revalorizeaza rolul limbajului, al cuvinte-
lor folosite. Doar limbajul reflecta varietatea infinita a vietii umane,
el este expresia conditiei umane. Prin limbaj exista lucruri pe care le
impartisim cu totii si lucruri care sunt doar ale fiecaruia. Limbajul
ne ajuta si ne organizam in dialogul dintre ,eu” si ,altul“. Tot prin
limbaj se construieste un ,punct de vedere”. Aceasti pozitie nu es-
te fixd, deoarece orice punct de vedere este, prin definitie, un punct
de vedere dintr-un anume loc si intr-un anumit context. Orice eve-
niment este vizut dintr-o pozitie socio-istorica anume, care are un
set de valori si trebuie inteleasa in relatie cu o infinita varietate de
alte pozitii, fiecare dintre ele avand propriile presupozitii. Astfel, tul-
burarea de anxietate sociala este o problema determinata de setul
de valori din momentul de fata, este doar un punct de vedere. Este
acest punct de vedere cel al individului sau este indus si chiar impus
lui de catre ceilalti? Si atunci revin cu intrebarea: care voce trebu-
ie sd se auda, cea a subiectului sau cea a interpretului sau, adica a
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psihiatrului? Modelul medical al bolii face sa se auda doar vocea me-
dicului. Nu este corect, nu e drept, nu e etic! Postpsihiatria incearca
sa faca psihiatria sa accepte ambiguitatea, contradictiile si incerti-
tudinile in care este invelitd alienarea si suferinta, ldsand sa iasi la
iveald intelesurile pe care cel care sufera le da suferintei sale. Mai de-
parte, postpsihiatria ne spune cd anxietatea sociald nu este nici mai
mult, nici mai putin decat o voce care se aude printre atitea voci! Nu
e nimic patologic in sine, ci un mod de a fi in lume in anumite con-
texte, intr-un anume timp.

Analiza din perspectivd postpsihiatrica a anxietatii sociale
ne dezvaluie modul in care noi, inconstient, dim un sens proprii-
lor noastre preconceptii despre timiditate, acum, la inceput de se-
col al XXI-lea. Astfel se dezvaluie modul in care am participat pe
nesimtite la producerea normelor sociale pe baza carora a fi timid,
jenat sau rusinos intr-un context social te face si te consideri ne-
potrivit si chiar bolnav. Aceastd analiza ne permite sd obtinem o
distanta obiectivd, pentru a determina daca un astfel de comporta-
ment este patologic sau nu. Si cum spuneam inainte, problema vine
din contextul social actual in care traim. Vechile traditii care ghidau
actiunile noastre au devenit caduce si existenta a devenit fragmenta-
ra. A aparut o noua configuratie a identitatii personale care nu mai
are legatura cu istoricul familial. Vechiul model, acela de a fi res-
pectuos, obedient, rezervat si chiar umil, s-a perimat. O noua forma
a prins contur, forma care promoveaza abilitatea de a fi atractiv, in
prim-plan, volubil si vorbaret, extrem de increzétor in sine si chiar
neinfricat. Selful actual a fost reconfigurat, acesta stie acum sa se
vanda pe el insusi pe o piata care are noi valori: optimismul genera-
lizat, omnipotenta, grandomania, gregarismul. Timiditatea, rusinea,
jena, ca expresie a proiectului autenticitatii interne, sunt puse in
discutie ca fiind o piedica in exprimarea sociala, ca o bariera in suc-
cesul functional si ca un stigmat ce conduce la izolare.

Cum sa mai fii ,tu“ daca esti supus continuu unei presiuni
de a fi ceea ce ,se cere®, dacid ai mereu in fata un model fabricat
in care nu te regisesti? Cum rezolvi distanta dintre ceea ce esti si
sabloanele sociale promovate de o putere difuza, neidentificabila,
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dar mereu prezenta si asupritoare? Sa raman ceea ce sunt sau s fiu
ceea ce ar trebui, conform standardelor sociale? Pot eu sa fac asta?
Voi ramane singur, izolat, impins spre margine sau voi fi eu impre-
und cu altii? Sunt gata sa platesc pretul acesta? Am eu aceastad pu-
tere? Pot fi eu insumi in intalnirea fata in fata cu altii sau trebuie si
joc o partiturd care nu este a mea? Pot si o joc fard ca cineva si-si
dea seama cé de fapt eu mi-am pus o mascé, céd de fapt eu sunt al-
tfel pe dinduntru?

Aceasta carte nu este despre tulburarea de anxietate sociala sau
fobia sociala ca tulburare psihica, ci despre anxietatea sociala ca un
concept global care subsumeazi manifestarile polimorfe ale indivi-
zilor cu timiditate, jena si rusine in spatiul social. Din perspectiva in
care este scrisa cartea de fatd, aceasta distinctie este esentiald, de-
oarece inca de la inceput pune individul in pozitia de a nu avea vreo
boala mintala. Atata timp cat vei accepta ca aceste trasaturi de carac-
ter sunt parte a unei boli psihice, vei pierde prilejul de a te intelege in
termenii care te fac capabil si fii ,,autonom, independent” in spatiul
social, sa fii tu insuti, autentic. in schimb, daci te vei considera ca
toti ceilalti, vei avea prilejul s& inveti sa-ti gestionezi emotiile care
te-ar putea face vulnerabil in anumite contexte sociale.

4. Oameni pe care
i-am cunoscut...

,As vrea sd cant, dar nimeni sa nu ma auda,
as vrea sa iubesc, dar nimeni sd nu ma rineasca,
as vrea sa dansez, dar nimeni sa nu ma vada...”

(Tiff, http://shyunited.proboards.com/thread/
6168#ixzz3Vu8x4TIU)

Draga prietene, in continuare vei gasi o scurtéd descriere a unor
oameni cu care am stat de vorba si care au avut probleme de anxi-
etate sociald, adica probleme generate de timiditate, jena si rusine
in spatiul social. Ei nu au fost niciodata oameni bolnavi, ci doar
oameni a caror emotionalitate le-a generat o serie de probleme in
relatia cu altii. Dupa ce si-au identificat corect problemele si modul
in care si le gestioneze, viata lor a fost ca si a celorlalti. De fapt, ei
au fost si sunt la fel ca noi toti, oameni care avem emotii, credinte,
interpretari, judecati diferite fatd de ce se petrece in jurul nostru si
cu noi insine. Uneori acestea ne fac s avem un comportament care
sd interactioneze negativ cu viata de toate zilele. In misura in care
identificim aceste probleme si originea lor, putem si le gestionam
in asa fel incat viata noastra sa curgi lin si fascinant.

George, 36 de ani. In ultimii 12 ani a lucrat ca economist pen-
tru o mare fabricd de imbracaminte. El are o istorie lunga de anxie-
tate sociala. Se plange de aparitia unei frici intense atunci cand sunt
de fatd mai multi oameni sau persoane pe care nu le cunoaste. Frica
aceasta este amplificati si de faptul ci ceilalti si-ar putea da seama
de emotiile lui. Astfel, principala sa grija este ca nu cumva sd spuna
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prostii, s nu greseasca si sd nu rogeasca atunci cand este intrebat
ceva, cand vorbeste cu o persoani cu autoritate sau cu o femeie. Isi
imagineaza ca daca oamenii vor vedea ca roseste, se vor intreba ce
este cu el si vor gandi cad are probleme mintale. George mai crede
ca oamenii ar putea sti ce gandeste si din aceasti cauzd doreste sa
fie vazut cat mai putin de cei din jur, drept pentru care a dezvoltat
un comportament care il tine cat mai departe de contactele cu altii.
Se plange ca, de fapt, este tensionat in aproape toate situatiile cand
sunt si alti oameni de fata. Din aceastd cauza isi petrece majorita-
tea timpului singur. Nu a avut niciodata relatii intime si nici prie-
teni apropiati. Prefera si fie singur, deoarece interactiunile socia-
le conduc la obligatii fatd de altii pe care el nu le-ar putea indeplini
si asta ar influenta cariera lui profesionali. Se considera inferior
altora, capabil si faca greseli si astfel sd se simta rusinat. Pentru
George, participarea la intruniri sau la un curs, intalnirea cu o per-
soana straina, raspunsul la telefon, chiar si folosirea transportului
public reprezinti o problema.

El spune ci are aceasta anxietate sociald din copilarie, cand a
aparut sentimentul de timiditate, de frica de a fi criticat de altii, sen-
timent care 1-a afectat pentru ca i-a impus singuratate.

Rodica, 34 de ani, necdsitorita. A inceput si aiba dificultati
dupid moartea mamei sale. Ea a trait intotdeauna acasa impreuna
cu mama ei, de care era foarte atasata. Tatal ei a murit cu 20 ani in
urma. Rodica a fost dintotdeauna foarte timida si tematoare sa fie
judecata aspru, 1i era frica sd para ridicold sau jenata in relatii so-
ciale. Din aceastd cauzi era dependenta de mama ei, care era ca un
scut intre ea si lume si care rezolva toate problemele din viata so-
ciald. Mama ei avea grija de toate problemele casnice, repara tot ce
era de reparat, o ajuta sa-si aleagi hainele si sa-si gestioneze proble-
mele. Rodica nu a avut relatii cu barbati, era prea timida sd accepte
intalniri sau sa mearga la petreceri. Familia a incercat mereu sa-i
gdseasca un partener, dar ea a refuzat de fiecare data. A avut doar
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o singura prietend apropiatd, o colegéd de scoald, pe care o descrie
ca fiind o persoana la fel ca ea. La sfarsit de saptdmana ele mergeau
impreuna la cumpératuri, la librarii sau la un film. Viata sa socia-
14 se limita doar intre mama ei, prietena ei si prieteni ai mamei sa-
le, care veneau sa o viziteze pe aceasta, sd joace cérti sau rummy.
Rodica a terminat literele si actualmente are un post de bibliotecara
la biblioteca publica, post care a fost obtinut prin intermediul pri-
etenilor mamei sale. Ea spune ca 1i este greu sa obtina un alt servi-
ciu deoarece 1i este imposibil sa se ducéd la un interviu de angajare.
Problemele ei s-au accentuat dupa moartea mamei, cand relatiile sa-
le sociale s-au restrans si mai mult, fiind obligata sa interactioneze
in situatii sociale mult mai mult decat inainte. Actualmente se simte
foarte singuri si izolata. Frica ei include aproape toate situatiile so-
ciale, in care ea se vede expusa, observata, ,citita“ de altii si consi-
derata o persoana slabad, proasta si fara a avea vreun merit deosebit.

Beatrice are 16 ani si este eleva in clasa a 10-a la un liceu cu
specializare de matematica-informaticd. Ea spune ca este tensio-
natd mereu, mai ales la scoala sau cand trebuie sa faca ceva nou.
Périntii vor si o trimita intr-o tabéra la vard, dar ea nu vrea, pentru
cd e ,agitata“, fiindu-i frica de situatii in care ar putea fi in centrul
atentiei, situatii cand altii ar putea réde de ea. Este foarte tensio-
nati si isi monitorizeaza atent propriul comportament si expresia
fetei atunci cand este in spatii publice, deoarece e foarte ingrijorata
de cum arati si de ce ar putea gandi altii despre ea. [i este fricd sa
minance in public, sd foloseasca toaletele publice, sa mearga in lo-
curi unde poate intalni oameni pe care nu-i cunoaste. {i este frici si
de anumite activitati, pe care le evitd, precum vorbitul in fata clasei,
scrisul la tabld, discutia cu dirigintele sau cu alte persoane ,impor-
tante”“. Evita sa raspundai la telefonul de acasa pentru cid nu-i place
sd interactioneze cu straini, de cand a observat ca incepe sa se bal-
baie si sa raspunda monosilabic. Ea explica toate acestea prin frica
de a nu gresi, de a nu spune ceva care i-ar face pe altii sd gandeasca
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cd ea e proasta sau caraghioasd. Desi 1i place sd mearga la cofeta-
rie sau la fast-food, nu se duce decit insotitd de sora ei, pentru ca
nu vrea sa-si comande singura mancarea de teama ca ar gresi sau
s-ar balbai. Nu se duce nici la petreceri sau alte intalniri cu colegii
din cauza ca si-ar face multe griji pentru felul in care s-ar imbraca
si pentru cum ar apirea in fata altora. Este ingrijoratd de cum arata
sinu iese din casa decat cu o persoani de incredere, una dintre pri-
etenele ei cele mai bune. Beatrice stie sa cante la pian, 1i place foar-
te mult acest lucru, dar nu ar cénta niciodata pe scena si nici chiar
acasi, in fata unor persoane pe care nu le cunoaste. Ii este teribil
de frica ca ar gresi, ca s-ar face de ras si niciodata dupa aceea nu ar
mai avea curajul s iasd din casa de jena. Nu initiaza niciodata vreo
activitate, si mearga undeva, si invite un prieten acasa sau sa dea
un telefon. Cand vin 1n vizita prieteni ai parintilor, Beatrice sta mai
mult in camera ei, pentru ca este intimidat si tensionata de gandul
ca ar spune ceva gresit sau cd acestia ar gandi ceva rdu despre ea,
lucru care ar face-o sa se simta foarte umilita.

Monica, 25 de ani, fara ocupatie, necdsatorita. Prezinta frica si
comportament de evitare in situatii pe care le percepe ca pozitionari
in centrul atentiei, precum conversatii, participarea la mitinguri,
mancatul si scrisul in fata altora care o pot observa, vorbitul in pu-
blic, vorbitul cu persoane necunoscute, intalniri neasteptate. in toa-
te aceste situatii 1i este frica ca se va simti rusinata si umilita. Cand
este 1n fata cuiva, 1si concentraza atentia asupra propriei persoane,
iar cand spune ceva, imediat se sperie si se gandeste: ,Vai, ce-am
spus”, ,Vai, ce proasti sunt“, si imediat se autocondamna si se in-
hiba. De asemenea, are impresia ca oamenii vor vedea pe fata ei ce-
ea ce se iIntAmpla in mintea ei, respectiv aceasta frica de a se face
de rugine. Aceasta stare de anxietate se manifesta prin tensiune in
muschi, inrosirea fetei, palpitatii si un fel de paralizie a intregului
corp. De aceea, 1i este fricd de faptul ci altii o sd creada ca este ,ne-
buna“. Se uita pe furis la ceilalti, incercand sa detecteze semne care
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sé-i arate cam ce ar gandi ei despre ea. Are intotdeauna dubii, dar
toate aceste dubii se finalizeaza cu sentimentul ca oamenii gandesc
prost despre ea, cd si-au dat seama cd ea este o persoané cu proble-
me. Cel mai bine, crede ea, ar fi sd evite toate aceste situatii si sd stea
acasa. Comportamentul acesta o face sa nu vrea sa-si gdseasca un
serviciu si sa traiasca in mizerie.

Rebeca, 36 de ani, necasatorita, contabili la o firma de asi-
gurari. A crescut intr-o familie in care regulile, ordinea, curatenia
si respectul erau valori esentiale. De mic copil ea a dorit sa inde-
plineasca toate cerintele rostite sau nerostite ale parintilor. Mama
ei era o persoana hiperprotectoare, care o ferea de toate relele din
lume, dar si o persoand care o certa pentru cele mai mici greseli.
Astfel a dezvoltat o atentie deosebita pentru a nu incélca disciplina
si regulile parentale. De fapt, ea recunoaste ca toate acestea au fa-
cut-o si se simta foarte incorsetatd, niciodati libera. A asteptat sa
plece la facultate in alt oras doar pentru a putea ,;sa fie de capul ei*.
Privind retrospectiv, ea realizeaza cd mama ei era o persoand anxi-
oasa, exagerat de grijulie, cu frica de boli, cu dorinta de a tine copi-
lul departe de influenta altor copii mai putin educati, de la care ar
putea invéta lucruri rele ori de la care ar putea lua microbi sau boli.
Astfel, Rebeca a fost mereu tinuta in casi, nu a avut voie si partici-
pe la activitati recreative cu alti copii, trebuia sa stea acasa si sa ci-
teascd. In acest fel explicd ea modul in care i s-a dezvoltat frica de
a-i fi rusine, timiditatea, sentimentul de jena, frica de oameni stra-
ini, de greseli, de a parea proasta, frica de a fi observata, de a lucra
sau manca in fata altora, frica de a fi nevoita si foloseasca o toaleta
publicd, frica de a vorbi in public, de a vorbi cu oameni straini etc.

Victor, 19 ani. A fost indrumat la terapie de parintii lui, du-
pé ce au aflat cd acesta nu mai mergea la facultate si nici la alte
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activitati scolare, desi ei credeau ci o face. Victor stitea toata ziua
in camera sa din ciminul studentesc, evitand contactele cu colegii si
activititile didactice. Intrebat de ce ficea acest lucru, Victor spune
ca 1i era fricd de contactul cu altii pentru ca acestia 1-ar putea cre-
de prost. in liceu a fost un elev bun, era printre primii la matemati-
ca si si-a construit un prestigiu si o reputatie legatd de aptitudinile
lui de matematician. Cand a ajuns la facultate, a constatat ci si-a
pierdut acest statut, era doar o persoand oarecare dintre sutele de
studenti si s-a trezit fara identitatea la care tinea atat de mult. Asta
I-a infricosat, pentru ca nu stia cum va putea sa o recapete, s-a vizut
in imposibilitatea de a avea o voce, din cauza fricii ca ceea ce spune
ar putea fi gresit. Tatal sau a fost intotdeauna o persoana care a vrut
ca fiul sau sa fie perfect. Daca rezolva bine un exercitiu la matema-
tica, Insd avea o mica greseala, tatal i spunea ca a gresit total. Fie
era bun, fie era gresit, nu exista o alternativa. El a dezvoltat treptat
frica de a nu face nici o greseald, din cauza ci altii vor gandi negativ
despre el si astfel a aparut un comportament de evitare a situatiilor
in care ar putea fi observat sau evaluat de cineva. Ori era perfect,
ori altfel trebuia sa se ascunda. La toate acestea s-a adaugat si fap-
tul ca are o figura copilaroasa, care-1 face sa se inhibe in situatii so-
ciale, din cauza fricii ca va fi luat drept un copil, ca va fi ridicol. A
mai dezvoltat si frica de a raspunde la telefon, din cauza ca vocea
lui este mai subtire si s-a intamplat ca cei care sunau la telefon si
considere ca vorbesc cu o femeie. Victor mai prezinti si frica de a
se afla intr-un grup si de a se uita la altii. Nu vrea ca privirea lui s&
fie surprinsa de cel pe care il priveste. Astfel persoana respectiva va
crede ca el o spioneazd sau gandeste ceva rau despre ea. Din aceas-
td cauza se uitd mai mult in jos atunci cand se afld intr-un grup sau
intr-un loc public. Dupa ce petrece un timp in grup, cand se retrage
in camera lui rememoreaza ceea ce a spus si brusc are sentimentul
ca a vorbit prostii, ca a facut o gafa si ca ceilalti au avut prilejul sa
gandeasca faptul ci e un prost. Alte situatii care 1i genereaza anxi-
etate sociala sunt acelea in care trebuie si se desfasoare pe o scend
in fata altora sau cand trebuie si-si sustini o idee in contradictie cu
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altii. Ti este fric si nu esueze, esecul fiind o pierdere uriasi a stimei
de sine, un lucru greu de reparat. De fapt, cea mai mare anxietate o
dezvolta in raport cu parintii, fata de ei ii este frica sa nu greseasca,
sa nu fie luat ca prost, ineficient, sa nu esueze. Esecul personal este
mai rau decat orice!

Adprian, 23 de ani, student la Drept. Este un tanar dominat de
frica de a fi vazut in public, in tramvai, pe strada, la mall, deoarece
triieste sentimentul ca oamenii se uiti la el si-1 studiaza, il privesc
cu ochi critici, pentru ca pot vedea prin el si stiu cine este. Cand es-
te aldturi de altii, el observa cum acestia isi schimba brusc expresia
fetei, le prinde privirile iscoditoare si atunci se inroseste, se intoarce
cu spatele sau se ascunde intr-un fel. A iesi din casa si a lua un mij-
loc de transport in comun este pentru el o povara deosebita. Cand
merge la facultate, crede c colegii il privesc intr-un mod aparte, din
cauzd cd acestia il vad cum e pe dinauntru, stiu ce gandeste si stiu
cat de slab si fricos este. In contact cu altii preferi si tacd, pentru a
nu atrage atentia asupra lui si de frica sd nu spuna ceva care ar pu-
tea sa-l transforme intr-o persoana ridicold. Adrian este un baiat in-
alt si frumos, multe fete ar vrea sa se afle in compania lui, dar este
reticent, nu are incredere in sine, nu stie ce sd spuna, ce sa faca, isi
pierde tot curajul, orice initiativa i se pare un risc pentru prestigiul
sau, asa ca mai bine ramane tacut si rezervat. El stie ci este timid
si cd e dominat de un sentiment de rusine atunci cand face ceva in
fata altora. Nu se simte confortabil nici cand trebuie sa vorbeasca
la telefon cu fete, desi primeste semnale ca ar fi bine-venit sa tele-
foneze si sa stabileascd o intalnire. El intreabi: ,,Ce si le spun, cum
sa fac?“ Ar vrea sa i se spuna ce fraze ar trebui sa foloseasca pen-
tru a initia o intalnire, ca si cum ar exista un model tipic de a vor-
bi cu o fatd pe care sd-1 invete pe de rost si sa-1 aplice mecanic in
orice situatie. Crede cd s-ar putea descurca in orice situatie sociald
daca cineva l-ar invita cum sa vorbeasca si cum sa se comporte, isi
imagineaza ci exista un model care trebuie invatat si nu unul care
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izvorédste in mod spontan si personal pentru fiecare situatie socia-
14. Incapacitatea de a rezona in mod autentic cu situatiile sociale il
face pe Adrian sa stea mai mult in casad; nu vrea sa para caraghios
si altii sa-1 considere inferior, asa ca doarme dimineata pana tarziu,
apoi pierde timpul cu tot felul de lucruri si cautd mereu pe intrnet
tot felul de remedii pentru problema anxietatii lui, precum remedii
naturiste, diete, cura cu apa alcalina etc. A luat in considerare chiar
si ideea de a-si face o operatie pe creier prin care sa ,neutralizeze
zonele care 1i produc emotii negative in spatiul social®.

Valentin, 33 de ani, functionar, necésatorit, locuieste singur.
Principala lui plangere este senzatia de jena, de rusine care apare
dupa ce trece in revistd comportamentul si spusele lui din cadrul
unei adunari. Daca participa la o discutie cu mai multe persoane,
obisnuieste ca imediat ce ajunge acasa sa mai treaca o data in revis-
4, in gand, ceea ce a spus si brusc are sentimentul ca a spus numai
prostii, ca a gresit iremediabil si atunci 1i apare o senzatie de rusine
la gandul ca ceilalti participanti au realizat imediat cat de prost es-
te. Acestia nu s-au manifestat in niciun fel doar ca sa nu-1 jigneasca,
dar altfel ei au avut evaluari negative asupra lui. Se intampla aproa-
pe regulat sa aiba evaluiri retrospective negative asupra propriilor
cuvinte si comportament, dupa ce a fost cu mai multe persoane in-
tr-un local, la un club sau la o petrecere privatd. Sentimentul aces-
ta 1l face sa se controleze mai mult, chiar sa fie un pic inhibat, dar
uneori este luat de val si vorbeste fira a se gandi prea mult la felul
in care il vor vedea sau interpreta altii, pentru ca mai apoi sa realize-
ze ca a facut o gafi, ca a fost nepotrivit, ca a fost ridicol. El nu poate
proba greselile pe care le-a facut, dar oricum este convins ca ceilalti
l-au judecat negativ. Pentru a se pune la adapost de astfel de situatii,
Valentin prefera sa se intalneascd mereu cu aceiasi oameni pe care
1i cunoaste. Cand se vede cu persoane noi, sentimentul ulterior de
rusine si jend cd a facut ceva gresit este coplesitor.
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Mihaita, 19 ani, student la Istorie, este trimis la o consultatie
psihiatricd dupa ce s-a plans mereu de faptul ca este foarte timid,
anxios si retras. Toate acestea vin mai ales din frica de a nu rosi in
public, de a nu se observa ca transpira pe frunte si in palme si pre-
zintd un tremor la mainilor, in special atunci cand trebuie sa scrie
ceva in fata altora. {i este teribil de frici de faptul ci aceste reactii ar
putea si fie observate de ceilalti si astfel sa fie considerat o persoana
inferioard, care ar putea fi tinta batjocurii celorlalti. Toate acestea se
repercuteaza asupra felului in care vorbeste in fata altora, cu ezitari
si chiar cu balbaieli. Atunci roseste si transpira si mai tare. Este te-
ribil de temator, nu are incredere in sine, nu are sigurant si curaj.
De mic copil a avut astfel de reactii cand intalnea persoane necunos-
cute, dar acum, cand este student, frecventa cu care se intalneste cu
persoane necunoscute este mai mare si este pus mai des in situatii
in care e observat de altii. Cand este in public, el se uita pe furis la
ceilalti pentru a vedea daci nu este observat sau daca ceilalti nu au
o reactie fatd de comportamentul siu emotional. Desi vrea sa ascun-
da acest comportament, el este sigur ci ceilalti il ,,citesc”. Ar vrea sa
stea mai mult retras, dar nu poate, din cauza ca trebuie sa se duca
mereu la cursuri si seminarii. Uneori lipseste pentru diferite moti-
ve medicale pe care le creeaza artificial. Frica de a nu rosi, de a nu
transpira, de a nu se observa cat ii este de frica, teama de a nu fi va-
zut si evaluat 1l face sa fie mereu vigilent, dar pe de alta parte si-ar
dori sd treaca printre ceilalti cu ochii in jos, pentru ca daca nu-i ve-
de se simte mai confortabil.

Petrica, 29 de ani, contabil la o intreprindere cu sediul intr-o
mica localitate rurali, locuieste doar cu tatil sdu, care este agricul-
tor. Petrica se plange de infatisarea sa. El este profund nemultumit
de felul in care aratd, desi nu poate indica nicio diformitate sau
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vreun defect fizic. Pentru a compensa aceasta deficientd, el face in
mod curent culturism, astfel ci a devenit un barbat foarte muscu-
los, care lasa sa se vada aceasta prin tricourile lui mulate pe corp.
Ar vrea sa cunoasca femei pentru a-si gési partenera ideala si pen-
tru a-si intemeia o familie, lucru pe care si l-ar dori si tatal sau, dar
nu indrazneste si intre in contact cu ele. Are prilejul sa se intalneas-
ca cu femei atunci cand se duce la oras, la diferite banci cu care are
afaceri firma la care lucreaza. Atunci trebuie sa interactioneze cu
diferite functionare si sa le prezinte diverse documente, cecuri sau
s discute probleme financiare. Doar gandul ca trebuie sa vorbeasca
cu femei 1i produce frica. Cand sta fata in fata cu o femeie este foar-
te timid, nu poate si sustind un contact vizual mai mult de cateva
secunde, pentru ca mai apoi sd priveasci in jos sau intr-o parte. Tot
atunci incepe si se inroseasca la fata, sa transpire, simte un nod in
gat si nu poate articula cuvintele corect, vocea i se subtiaza si chiar
se balbaie, isi pierde increderea in sine. Petrici isi da seama cat este
de ridicol si aceasta il face si mai rusinos, nestiind cum s rupa mai
repede contactul. Desi se pregateste, se imbraca frumos si poarta
tricouri care si 1i evidentieze corpul musculos, fiecare contact cu o
femeie tanari se incheie cu sentimentul de esec. Toate femeile cred
ca este un ,papa-lapte”, un individ slab. Nu stie ce ar trebui sa spu-
na fara sa se simta caraghios. Mereu 1i intreaba pe alti barbati ce le
spun acestia femeilor atunci cind le invita la o intalnire si isi notea-
za cu grija intr-un carnetel, apoi invata pe de rost diferite formule.
Dar cand este in fata unei femei pe care ar dori sa o invite la o ca-
fea sau la un restaurant, uita ce sa spuna ori se balbaie si apare din
nou acea frica teribild cé este caraghios si ca femeile vor rade de el.

Aurel, 50 de ani, postas, spune ca inci din anii de scoald min-
tea sa parca se golea atunci cand trebuia si vorbeasca in fata clasei
sau a unui grup de oameni, iar din aceasta cauza nu putea si co-
munice ce avea de spus. Acest lucru s-a mentinut peste ani, pana
in prezent. Din aceastd cauza, el evita sa se duci la zile onomastice
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sau altfel de intruniri, pentru ca nu stie ce s vorbeasca cu altii, pen-
tru ci se teme cd o sa spuna o prostie si astfel o sa atraga atentia
celorlalti care vor gandi ca este un stupid, asa ca sta tacut intr-un
colt ca s fie cat mai putin vizibil. De fapt, a avut mereu probleme
sa initieze o conversatie cu oamenii din jur; cand nu avea incotro,
trebuia sa anticipeze o astfel de intalnire si sa repete de mai multe
ori in gand ce urma sa spuna. De aceea, i era foarte frica de intre-
béri care l-ar lua pe nepregatite. A avut mereu putini prieteni si nu
s-a simtit niciodata confortabil cu necunoscuti, din cauza ci i-a fost
frica de evaluiri negative sau de a fi in centrul atentiei. Cu persoa-
nele de sex opus s-a simtit si mai inconfortabil, pentru ca nu a stiut
niciodata cum si arate sau cum s se comporte pentru a nu parea
un caraghios ori un barbat slab. Si atunci cand si-a cautat o slujba
a avut probleme, pentru ca interviul de angajare i s-a parut o pro-
blema aproape insurmontabila. Trebuia sd anticipeze toate intre-
bérile si raspunsurile pentru a putea face fata. Prefera probe scrise.
Postul de postas i se potriveste intr-o oarecare misura pentru ci are
interactiuni mai putine cu oamenii, iar acestea sunt dupa un anumit
tipic, asa ca si-a facut un ritual legat de ceea ce vorbeste sau intrea-
ba. I s-a propus si treaci la o functie de birou, dar a refuzat din ca-
uza ci aceasta ar presupune mai multe contacte sociale.

Barbara, 33 de ani, lucreaza la o companie mare, ca director
de vanzari. A fost promovata recent in aceasta functie care presu-
pune conducerea unei armate intregi de agenti de vanzari, pe care
trebuie sd-i instruiasca si sa-i dirijeze astfel ca produsele companiei
sd aibi succes pe piati. Incid de la inceputul activititii a triit o ade-
varata teama atunci cand se afla in fata noilor sai subalterni, pentru
a face prezentiri. {i este frici de faptul cd mintea i se va goli, ca 1si
va pierde sirul ideilor si astfel va deveni ridicol si va parea o incom-
petentd pentru functia pe care tocmai o ocupa. Cand se uita in sala
si vede ochii celorlalti atintiti asupra ei, incepe brusc sa se balbaie si
sé lase ochii in jos sau sa se uite oriunde altundeva. S-ar simti mai

83



bine daci ar citi un text, insd problema este cé oricum vor fi intre-
bari pe care nu le poate anticipa si astfel frica nu dispare. Ea este
prezenta nu numai in timpul prezentarii, dar si la gandul ca trebuie
sa tind intalniri de afaceri. Barbara a fost intotdeauna o persoana
foarte ordonata, iubitoare de curatenie, conformista si disciplinata.
I-a fost usor si respecte ierarhia, regulile si regulamentele. Toate
aceste trasaturi veneau si din frica ei de a fi criticata, de a fi obser-
vatd, evaluata. Prefera si faca totul perfect, mai degraba decat sa ac-
cepte probabilitatea de a gresi si a fi criticatd. De mica a fost terifiata
de criticile parintilor si, mai apoi, la scoald, de criticile profesorilor
sau de opinia colegilor. De atunci i s-a dezvoltat frica de a fi vazuta
in situatii pe care ea le considera inconfortabile, precum a se duce
la o toaleta publica, a manca in fata altora sau a vorbi la telefon in
fata altora. A acceptat functia de director tocmai pentru faptul cé are
un birou separat, pe care nu mai trebuie sa-1 imparta cu colegii. Nu
i-a pldcut si lucreze in echipa, preferand sa munceasca mai mult,
dar singura, decat sa imparta sarcinile cu cineva. Daca trebuia sa lu-
creze in echipa, era agitata la ideea ca ar putea gresi si ceilalti si-ar
da seama cat de proasta si nepriceputa este. Ca o constanta, frica
de evaluare negativa a fost problema ei de cand se stie. Din aceas-
td cauzd a privit intotdeauna cu suspiciune orice persoana noud, a
preferat cunostintele vechi, cu care a pastrat legatura cu obstinatie.

Daciana, eleva, 17 ani. Are rezultate foarte bune la informati-
ca, fiind olimpica in fiecare an. Ea se descrie ca o persoana linistita,
calma, dar foarte timid&, cu un simt exagerat al disciplinei si inda-
toririlor. Invati foarte mult si doreste cu tot dinadinsul si ia no-
te foarte mari. Atunci cand este usor depunctati se simte ranita si
chiar nedreptatita. Este in razboi cu restul colegilor, care o iau in ras
pentru faptul cd nu iese niciodata din clasa in timpul recreatiilor,
nu participd impreuna cu ei la jocurile sau glumele din pauze ori la
intalniri in afara scolii. Colegii mai rad de ea si pentru ca are o vo-
ce subtire si are preocupari copilaresti. Ei fumeaza, vorbesc despre
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vedetele momentului, flirteaza intre ei, fac sport, isi fac farse unii
altora, dar ea este departe de astfel de preocupiri. Nu are decét o
singura prietend, o fata la fel ca ea, cu care interactioneazid numai
la scoald, in timpul pauzelor. in restul timpului nu se vede cu ni-
ciun alt tAnar de aceeasi varstd cu ea. Std acasa pentru a invéta, iar
atunci cand are timp se uiti la desene animate sau filme vechi. Se
mai descrie a fi sensibila la evaluarile altora, este ingrijorata de felul
cum o vad altii si o doare foarte tare cand rad de ea. De aceea cauti
sd evite cat mai mult contactul cu persoane necunoscute sau cu co-
legii care fac ,bascalie”. Din aceleasi motive, la scoald evita sa folo-
seasca toaletele liceului, de fricd sa nu fie observata si sa nu fie tinta
glumelor grosolane si rautédcioase sau a evaluarilor negative. Este
si motivul pentru care nu 1i place s mearga in locuri publice, unde
este multa lume, 1i este greu sa cumpere ceva, sa interactioneze cu
o vanzatoare, sa ceard ceva sau sa se arate nemultumita. Face toate
acestea doar 1n prezenta mamei ei. Spune ci tatal sdu se arata foarte
nemultumit de felul ei de a fi fricos si retractil, plangandu-se mereu
altora ca si-ar fi dorit o fatd mai ,isteata“.

Daniel, 24 de ani, student la Informatica. Lucreazi cu jumata-
te de norma la o firma de IT si face parte dintr-o trupa rock (chita-
rda de acompaniament). Solicita terapie pentru ceea ce el considera
ci ar fi atacuri de panici. In timpul sedintelor de terapie se releva
si trasaturi de timiditate care il fac sa duca o viata singuratica, sa
aiba putine contacte sociale si sa-i fie teama sa evolueze pe scena.
De fapt, este preocupat sa reduca pe cat posibil interactiunile cu alti
oameni sau si interactioneze doar cu cei care fac parte din rutina
zilnici. In timpul liber preferi si stea singur in camera lui, s vada
filme, sa cante la chitara sau si leneveasca in pat. De cele mai multe
ori refuza invitatiile colegilor de serviciu de a iesi cu ei la o bere sau
la intélniri cu fete de aceeasi varsta, considera ci toate acestea sunt
pierdere de timp. Atunci cand este obligat sa intre in contact cu per-
soane pe care nu le cunoaste sau cu oameni cu autoritate, prezinta
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transpiratii si palpitatii, simptome care ii trezesc imediat gdndul ca
isi va pierde controlul si va ardta neajutorat si prost in fata altora.
Daniel cauta pe cat posibil sa evite toate aceste intalniri si prefera sa
mearga oriunde cu bicicleta, cu castile la urechi, si sa fie absent la ce
se intampla in jur. Spune ca daca i s-ar fura bicicleta ar fi distrus. De
fapt, el si-a construit un comportament care sa-1 tina departe de oa-
meni, pentru a nu-1 vedea cat este de timid si temator de evaluarile
celorlalti. Tot din acest comportament face parte si brutalitatea cu
care alunga pe oricine se apropie de el si fizionomia inchisa si nepri-
etenoasa pe care o abordeaza. Cand trebuie sa urce pe scena cu tru-
pa lui de rock este un supliciu, dar o face gandindu-se la altceva si
incercand sa faca abstractie de spectatori, la care nu se uita nicioda-
td atunci cand canti. De cele mai multe ori, frica de a fi evaluat ne-
gativ sau de a fi observat de ceilalti este consideratd de Daniel drept
atac de panicd, deoarece este insotitd de simptome corporale pre-
cum transpiratie, valuri de cdldura, palpitatii, tensiune musculara.

Mirela, 35 de ani, necisatorita, raporteaza ca de mica a fost ti-
mida3, i-a fost frica sa fie privita de altii, iar cand parintii aveau mu-
safiri, se retrdgea cét putea de repede in camera ei. Daca acestia do-
reau sd vorbeasca cu ea, raspundea monosilabic si stitea mereu cu
ochii 1n jos. Acest comportament s-a mentinut peste ani; in prezent
se simte tot inconfortabil in prezenta altora si isi face griji pentru fe-
lul in care o privesc ceilalti si ce gAindesc despre ea. i este foarte greu
sa-si spuna opiniile despre ceva anume, 1i este frica de faptul ca va
pirea proasti sau ci opiniile ei sunt gresite. i este greu si contrazici
pe cineva, sa spuna nu, sa se duca inapoi la un magazin daca s-a facut
o greseala, 1i este jeni si interactioneze cu casiera sau cu vanzatorul
si mai bine accepti o pierdere decat si se intoarci sa indrepte lucru-
rile. Crede ca are o sldbiciune de caracter care trebuie cu orice pret
ascunsi altora, ca sa nu fie tinta comentariilor defavorabile. A rimas
cu aceiasi cunoscuti proveniti de la familia de origine sau cu putinii
colegi cu care s-a simtit in largul ei. Nu a avut relatii romantice cu
barbati, desi si-ar fi dorit sd-si intemeieze o familie.
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Valentin, 42 de ani, inginer, casatorit, cu un copil. El rapor-
teaza ca Intotdeauna i-a fost frica sa nu fie considerat prost, inferior,
sa nu para un fraier sau un om slab. Nu a fost niciodatd multumit
de fizicul lui, cand era adolescent avea acnee, purta ochelari si co-
legii radeau de el. Uneori era tinta ,basciliei” colegilor din cauza ca
era timid, nu se prea descurca cu fetele, era reticent si niciodatd nu
avea o opinie personald. Prefera sa repete ce spuneau altii sau sa
fie de acord cu ceilalti, de fricd sa nu spuna prostii. Aceste trasaturi
s-au pastrat si mai tarziu, precum frica de a fi evaluat, de a fi in cen-
trul atentiei sau de a fi criticat. Este mereu atent sa faca totul bine,
tocmai pentru a nu da prilejul de a i se face observatii. Nu cere ni-
ciodata nimic, de frica sa nu fie nevoit sa faca fati la o situatie noud
si astfel sd para ignorant sau prost. Tine foarte mult la aspectul sau
exterior si e mereu atent sd nu aiba pete de mancare sau cafea pe
haine, sa fie proaspat barbierit si se da intotdeauna cu deodorant,
ca nu cumva sa miroasa a transpiratie. Cand cineva se uita la el doar
in treacat devine ingrijorat ca s-a intimplat ceva, ca arata caraghios,
ca are ceva pe fata sau pe haine ori ca se discuta ceva rau despre el.
Nu 1i place sa vorbeasci cu persoane necunoscute sau s apara in
fata unor necunoscuti, crede ca toti vor intoarce capul spre el si vor
descoperi ceva ridicol sau de comentat.



5. Descopera
lantul evenimentelor

Draga prietene,

In acest capitol vei afla despre:

— lantul evenimentelor ce conduc la anxietate so-
ciala

— identificarea fiecarui element in parte

— denumirea) fiecarui eveniment

— descrierea fiecarui eveniment

Al citit ,cazurile” din capitolul anterior? Au fost scurte descri-
eri ale problemelor unor persoane la fel ca noi toti. Poate te-ai recu-
noscut intr-o anumita masuri in unele dintre aceste descrieri, dar
parci tu esti diferit. Da, fiecare dintre noi este diferit si este bine sa
ramanem asa, pentru ca asa am fost nascuti, sa fim diferiti unii de
altii. Cu toate acestea, ai putea sa decelezi unele trasaturi pe care le
au in comun aceste persoane, precum si unele particularitati indi-
viduale. iti propun un exercitiu care este foarte important pentru a
merge mai departe. Te rog sd iei un caiet, care si fie ,spatiul” in ca-
re dialoghezi cu mintea ta, cu ideile, opiniile sau credintele tale si cu
ajutorul caruia iti vei dezvolta vocabularul prin care te descrii, iar in
final vocabularul prin care te vei schimba. Acest caiet este esential si
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il vom denumi caietul ,temelor pentru acasa®“, cici in el iti vei face
exercitiile, comentariile, dezbaterile prin care vei afla cum gandeste
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Figura 2. Secventa evenimentelor in aparitia anxietétii sociale.
B
COMPORTAMENT |_ REACTII
SITUATIE (evitare/scapare) | CORPORALE
Ar A
EMOTII

mintea ta si cum poti sa o stapéanesti. Trebuie sd mai stii cd nu exis-

ta altd cale de comunicare cu mintea ta decat scriind ori vorbind cu
glas tare. Dialogul in gand este prea superficial si volatil, din cauza
ca ceea ce ai aflat sau hotarat ramane acolo doar cateva secunde sau
minute. Nu poti ,,prinde“ mintea prin dialogul intern, desi ai impre-
sia ca poti face acest lucru. O sd mai vorbim despre acest subiect,
asa ca hai sa facem aceasta conventie de la inceput, ia-ti un caiet in
care sa-ti faci toate notitele si toate exercitiile pe care le hotaram cu
fiecare intalnire.

Pe de alta parte, te rog sa urmezi pas cu pas cursul acestor
exercitii, sd nu sari peste ele, chiar daca ai face-o doar din curiozita-
te. Lasd-ma sa te conduc eu prin aceste etape, pentru ca inlantuirea
lor are o logica interna — daca nu o respectam, efectele benefice se
vor lasa asteptate.

Pentru inceput, incercdm si aflim modul in care au gandit,
simtit si actionat fiecare dintre persoanele descrise in capitolul an-
terior in diferite situatii care le-au provocat ,frica sociala“. Cu toa-
te ca fiecare caz este diferit, putem constata ci existd un ,numitor
comun® al tuturor acestor cazuri. Am putea spune ci toate prezin-
ta caracteristici care se pot reuni in patru grupe (situatia, gandul,
emotia si actiunea), asa ca iti propun ca pentru fiecare persoana sa
decelezi urmatoarele caracteristici: (i) ce situatie sau situatii socia-
le au generat frica sociala, respectiv timiditatea, jena si rusinea; (ii)
ce ganduri a avut persoana expusa la situatia (situatiile) respectiva;
(iii) ce emotii a avut; (iv) ce comportamente sau actiuni a generat si
(v) ce reactii corporale a avut. De fapt, trebuie sa identifici existenta
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unei secvente a evenimentelor care incepe cu aparitia unei situatii
sau eveniment cu care este confruntat subiectul, situatie care 1i ge-
nereaza un gand specific, automat, care la randul lui i provoaci o
emotie sau un sentiment si care, in final, va conduce la un compor-
tament sau actiune ori la dorinta de a se comporta sau actiona in
acest fel. Aceastd secventa o poti vedea in Fig. 2.

In mare, sunt doui tipuri de situatii pe care le intalneste o per-
soana cu anxietate sociala. Sa presupunem ca un individ cu anxie-
tate sociald se indreapta spre locul unde trebuie sa se intdlneasca
cu o persoana importanta sau spre locul unui interviu de angaja-
re. Acestuia i se vor activa in mod automat in minte anumite gan-
duri negative care 1i vor spune ca o sa esueze, cd nu este bun, ca va
fi ridicol etc. Gandurile de acest tip apar in cazul anticiparii unei
situatii sociale, tipic pentru o persoani cu timiditate, ganduri care
sunt generate de trei stereotipuri sau scheme cognitive: (i) asteptari
negative, (ii) credinte intr-un deznoddmant negativ si (iii) ganduri
automate negative. Aici mai joacd un rol si memoria, care poate re-
chema in cAmpul constiintei evenimente trecute, aseménéatoare sau
identice cu cele anticipate acum, si care s-au soldat cu un rezultat
negativ legat de felul in care a apirut persoana in fata altora. In ast-
fel de cazuri, pe primul plan se afld gandurile ce genereaza emotia
timiditatii, care, asa cum am vazut in capitolul introductiv, se bazea-
za pe anticiparea unui rezultat dezastruos al intalnirii interumane.
Ulterior apare si reactia comportamentala cu tendinta de evitare; in
exemplul de fata, persoana se poate intoarce din drum gandindu-se
ca nu poate trece de aceastd incercare, ci nu poate suporta esecul
sau evaluarea negativi a altora.

Alt tip de situatie este atunci cand o situatie sociala se infitiseaza
unei persoane pe neasteptate, situatia este lipsita de nota de famili-
aritate cu care este obisnuit individul, caz in care emotiile sunt cele
care apar primele si gandurile doar le succed. Persoana va fi cuprinsa
imediat de emotia de a fi evaluatd sau monitorizata in relatie cu stan-
darde pe care nu le poate indeplini sau se autoevalueaza prin ochii
persoanelor din fata sa si in felul acesta apare jena si/sau rusinea,
iar aceste emotii genereaza aproape instantaneu gandurile negative,
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reactiile corporale, comportamentul caracterizat de dorinta de sca-
pare si perceptia globala a unei anxietéti sociale. Gandurile de acest
tip sunt denumite ganduri automate negative. Studiile recente de ne-
urobiologie arati cd prima modificare apare la aproximativ 500 de
milisecunde si este reactia corporala, reactie care este de fapt emotia
propriu-zisa, pentru ca mai apoi aceasta si fie constientizata de indi-
vid sub forma de sentiment al emotiei. Pentru ca programul pe care
ti-1 propun sa fie eficient, el trebuie s cuprinda secventa despre care
am vorbit mai sus, secventa careia 1i corespund modulele de terapie
care vor fi expuse succesiv in aceasta carte.

In ambele cazuri, relatia dintre situatie, gAnduri si emotii es-
te una complicatd, cu influente reciproce care le fac sa se potenteze
unele pe altele. De aceea, a influenta numai una dintre ele in proce-
sul terapeutic nu va duce la niciun rezultat. Programul pe care ti-1
propun este unul care abordeaza intregul lant de evenimente.

In Tabelul 2 o s# gisesti cateva exemple de ganduri, emotii,
comportamente si chiar reactii fiziologice pe care le poate avea un
om cu timiditate excesiva atunci cand se afla intr-o situatie sociala.

Tabel 2. Exemple de ganduri, emotii, comportamente si reactii fi-
ziologice pe care le pot avea indivizii cu timiditate si frica sociala.

Ganduri Emotii Comportamente P l?eacn.l
ziologice
Ce 0 sd gandeas- | Rusine Sfiala inrosirea obra-
cd oamenii des- jilor
pre mine...
Osamifacde |Jena Fastaceala Transpiratie
ras
O sa par inferior |Frustrare Retragere Tensiune mus-
culara
Nu am curaj Frica Evitare Tremor
O sa par slab Umilinta Dorinta de a se face | Ameteala
mic

Osasevaddca |Vinovitie Plecatul ochilor sia | Frecventa respi-
sunt rusinos si capului in jos ratorie crescuta
jenat
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Lumea o sa radd | Panica Evitarea contactului | Presiune in piept

de mine vizual

O sa par cara- Manie Plasarea in locuri Diaree

ghios putin vizibile

Nu pot si tin Tristete Pozitie retrasd a cor- | Senzatie de nod

pasul cu lumea/ pului in gat

cu altii

Lumea o sd se Deziluzie Articulare dificilia | Greata

uite la mine cuvintelor

critic, o sa ma

evalueze

O sdsevadacat |Deznadejde |Balbaiala Palpitatii

sunt de timid

O sa ma pierd Descurajare | Inhibitie Amorteli/furni-
caturi ale mem-
brelor

Lumea o sa-mi | Disperare Confuzie, dezorien- | Fiori reci

intoarca spatele tare

O sa pierd stima | Suparare Obedienta Uscdciunea gurii

altora

Tabelul 3. Caracteristicile fiecarui caz de fobie/anxietate sociala

Situatia/ Gandul care |Emotia/ Comportamentul/
eveni- apare sentimentul actiunea dorita
mentul generat de sau efectuata
acesta
— Trebuiesd |- Osamifac |- Frica — Dorinta de a pleca
vorbesc In de ras — Rusine — Dorinta de a nu fi
fata altora |— Osduitce |- Jend vazut
am de spus — Dorinta de a scapa
— Osdama
incurc
— Lumea o
sa creada
ca sunt un
prost
- Ma — Nustiucesa | — Timiditate — Roseata
intalnesc spun — Jena — Transpiratii
cu o femeie | — Nu ma pot — Dorinta de a
care imi uita in ochii ma face una cu
place ei pamantul

Acum iti propun si iei cate trei persoane din cele mentionate in
capitolul 4, si citesti inca o data descrierea lor si si completezi pen-
tru fiecare dintre ele un tabel dupa modelul Tabelului 3, tabel care
trece 1n revista cele patru caracteristici: situatie, ganduri, emotii si
comportament. In tabelul de mai jos vezi un exemplu care si-ti in-
drume modul in care trebuie sa distingi cele patru tipuri de eveni-
mente si cum trebuie si le inregistrezi pe tabel. Dupa cum observi,
am pus gandurile in fata emotiilor, desi nu intotdeauna succesiunea
este in acest fel. In cazul timidititii, gaindul apare inainte, in timp ce
in cazul rusinii si jenei, emotia este cea care apare prima. Dar pentru
a avea o0 anumita ordine, iti propun s& urmérim succesiunea astfel:
situatie, gand, emotie si comportament. ti fac aceastd propunere
si din motivul cd in fiecare dintre capitolele urmétoare vom discu-
ta metode terapeutice dedicate unui tip de eveniment din aceasta
secventd, respectiv cum poti schimba gandurile (terapie cognitiva),
cum poti gestiona emotiile (terapie emotionald) si cum poti dirija
comportamentele (terapie comportamentala).
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Acum incepe cu primul caz pe care l-ai ales, citeste-1 cu atentie,
pune-te in pielea acestui personaj, imagineazi-ti ce gandeste si ce
simte, distinge cele patru trasaturi ale cazului si trece-le in tabel.
Pentru fiecare situatie, noteaza cat mai multe ganduri pe care le-ar
putea avea subiectul si cat mai multe emotii si comportamente.
Apoi trece la urmatorul caz si apoi la cel de-al treilea, facand cate
un tabel separat pentru fiecare dintre ele. S-ar putea sd constati ca
ai tendinta de a trece pentru fiecare caz aceleasi situatii, ganduri,
emotii sau actiuni. Te rog sa eviti aceasta interpretare stereotipa si,
tocmai in acest scop, descrie fiecare caracteristica in cat mai mul-
te cuvinte care sa-i surprinda particularitatile specifice. Nu te gra-
bi, fa acest exercitiu pe indelete. Dupa o pauzé sau chiar in ziua ur-
matoare poti sa continui cu inca trei cazuri. Nu trebuie sa le faci pe
toate deodata; ocupa-te de lucrurile tale obisnuite si, cand te simti
pregatit, cand ai chef, agsaza-te in liniste si incepe sa te gandesti la
exercitiu, ia caietul de teme pentru acasa, fa un tabel si citeste cazul
care urmeaza, gandeste-te la el si distinge cele patru caracteristici pe
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care le pui in tabel. Cand l-ai terminat, uitid-te inca o daté la tabel si
intreabd-te daci ceea ce ai trecut acolo descrie cu acuratete ceea ce
iti inchipui cé trédieste subiectul respectiv.

Gandindu-te la comportamentele pe care le are cineva si chiar
tu insuti atunci cand te cuprinde frica sociald, vei constata cd sunt de
doua felul: (i) ,comportamente de evitare” a situatiei si (ii) ,compor-
tamente de siguranti, de scapare”, adici comportamente care au ca
scop sd te puna la addpost de evaluarea negativa a celorlalti. Astfel,
cineva poate si evite si se ducd la un miting din cauza fricii de a fi
vazut in public, dar daci totusi este fortat sa o faca, atunci el poate
adopta niste comportamente de siguranta, precum acela de a sta in
ultimul rand, de a se face ca nu-i vede pe cei pe care-i cunoaste, de
a se face ca citeste ceva, de a se preface ca trebuie sa plece undeva
urgent etc.

O alta constatare ar putea fi faptul ca oamenii cu frica sociala
sunt prizonierii unui cerc vicios. Ei vor dori cu tot dinadinsul sd nu
fie descoperiti, sa nu se afle ca au aceasta problema si, astfel, la frica
initiala sa ataseaza si aceasta frica secundara. La inhibitia initiala,
data de frica de a fi evaluat, privit, judecat, cantarit, se adauga
inhibitia secundari, legata de frica de a fi vazut ca e fricos. Astfel,
la ,fastaceala® initiala se adauga o doza in plus de ,fastaceala“. De
exemplu, cineva poate avea fricd de a vorbi cu stréinii, dar cand va
trebui totusi sa articuleze cateva cuvinte va avea si frica de a nu se
descoperi ca are aceastd problema. De aceea, una dintre grijile ti-
midului este aceea de a nu rosi in situatii sociale, de a nu exprima
in vorbire, pe fatd si in comportament jena si rusinea, lucru foarte
greu de stapanit.

Continui tot asa, in transe de cate trei cazuri, pana cand ter-
mini de analizat toate cazurile pe care ti le-am prezentat in capito-
lul anterior. Probabil ca exercitiul acesta o si-ti ia 4-5 zile. Nu tra-
ta aceasta tema ca pe o corvada. Vei vedea ca la sfarsitul acestui
exercitiu o sa fii capabil sa identifici destul de repede succesiunea
caracteristica pentru un individ cu anxietate sociala, de exemplu:
acesta este confruntat cu o situatie ce 1i genereaza in mod auto-
mat niste ganduri care erau parca adormite in mintea lui si care
sunt brusc trezite de aceasta situatie, pentru ca mai apoi sa genereze
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niste emotii, destul de tipice, care duc la comportamente si actiuni,
care in mare tradeaza acelasi lucru, si anume dorinta de a scépa,
de a nu fi acolo, dorinta de a evita, de a se face mic si de a-1 ,inghiti
pamantul® de rusine sau jend. Cred ci iti dai seama cd nu poate
exista nicio emotie de acest fel daca persoana respectiva nu ar fi
pusa intr-o situatie care sa-i declanseze cascada de evenimente.
Succesiunea ar consta din aparitia gandurilor sau credintelor ,au-
tomate“, de exemplu, ca va fi observat, va fi evaluat, va fi criticat, va
fi privit ca inferior, va fi umilit etc., ganduri care, la randul lor, ge-
nereazd emotii caracteristice de frica, jena sau rusine, pentru ca apoi
sa apard un comportament mai mult sau mai putin specific, dorinta
de a pleca de acolo, coborarea capului si a privirii, dorinta de a-1
inghiti pamantul, dorinta de a nu fi acolo, vorbire dificila, greutati
de articulare, balbaiald, voce schimbati, gatuita.

In mare, aceste situatii generatoare de fobie/anxietate sociali
pot fi impartite in (i) situatii cdnd o persoana trebuie sa facd ceva in
fata altora, de exemplu, sd vorbeasca sau sa manance in fata altor
oameni, si/sau (ii) situatii cand o persoani se afla in contact cu altii,
de exemplu, cand trebuie sd vorbeasca cu o persoana de sex opus
sau sa raspunda la telefon.

Daca te gandesti ca fiecare dintre acesti oameni a trait de mai
de multe ori astfel de situatii, ai putea accepta si faptul ci el are ca-
pacitatea de a anticipa ce i se va intampla in diferite situatii care 1i
provoacd emotii si comportamente de acest gen. Aceasta anticipare
face parte din caracteristica de timiditate a fiecaruia dintre ei. A fi
timid inseamna, in fond, a crede, mai mult sau mai putin constient,
ca nu esti capabil sa suporti privirile, observatia si evaluarea altora
in contexte sociale si a anticipa un rezultat negativ al acestei intal-
niri. Rezultatul ar duce la jena, rusine si chiar umilinta, care se vor
reflecta asupra stimei de sine, asupra valorii si identitétii persoanei,
iar in consecinta va conduce la dorinta imperioasa de a evita astfel
de situatii cunoscute sau asemanitoare, dar potential la fel de pe-
nibile. Ai mai putea spune ca, in cazul timiditatii, oamenii prezinta
emotiile de fricd, jena, rusine chiar inainte de a ajunge in situatia re-
spectiva si din aceasta cauza ei vor avea tendinta de a evita situatia
sau, dacd nu pot, atunci vor adopta diferite comportamente precum

95



lipsa de comunicare, articulare greoaie a cuvintelor, fistaceala, co-
borarea privirii, dorinta imperioasa de a scurta contactul cu acea
situatie, la care se poate adauga roseata obrajilor, transpiratii, ten-
siune musculard. Mai putem spune ci exista si teama ca astfel de
emotii, precum jena si rusinea, ar putea si fie vazute de ceilalti, ceea
ce face ca toatd problema sa se amplifice si sd apara sentimentul de
umilinta, deoarece se prezinti ca niste oameni ,slabi®.

Existd ,specialisti“ care cred ci anxietatea sociala este data atat
de timiditate, cat si de frica de umilinta. Eu cred ca aici se ascun-
de o confuzie, toti anxiosii sociali sunt sensibili la emotiile de je-
na, rusine si umilinta. Aceste emotii apar atunci cand se afla intr-o
situatie sociala la care cred ci nu vor face fata, vor gresi, vor pirea
inferiori etc. Timiditatea este o conditie psihologica ce consta din
anticiparea acestor emotii si a pagubelor produse selfului persoa-
nei. Timiditatea este un fel de scut de protectie, un fel de mecanism
care il fereste pe subiect de a fi luat pe nepregatite de situatii pe ca-
re nu le poate gestiona, de frica de a se simti jenat, rusinat si umi-
lit. Pe cale de consecinta, orice subiect care are anxietate sociald va
avea un grad de timiditate, nu poate exista anxietate sociala fara ti-
miditate, adica fara anticiparea daunelor selfului. Timidul va ciuta
sa anticipeze aceste situatii, sa le identifice inainte de a participa la
ele si astfel si le evite sub diferite pretexte. Atunci cand nu poate, el
va participa la situatie ca un om sfios, retractil, fastacit, mergand in
yvarful picioarelor”, sperand cd in felul acesta va fi mai putin vizibil,
ca situatia nu-1 va atinge atat de mult si jena, rusinea si umilinta vor
fi mai mici. Nu e nimic rdu in aceasta descriere, nu e nimic rau si fii
timid si, dupa cum spuneam, exista un grad de timiditate in orice
om. Dupa parerea mea, doar un singur tip de indivizi nu au timidi-
tate deloc, acestia sunt cei cu tulburare de personalitate antisociala,
adicd persoane care nu vid binele, care nu vid durerea altora, per-
soane care sunt lipsite de valori morale.

Putem acum sa identificim doua eventualititi care genereaza
comportamentul de anxietate sociala:

(i) anticiparea situatiilor, cand timiditatea joaca rolul principal;
(ii) participarea la situatii pe care timidul nu le-a putut evita, cand
jena si rusinea joaca rolul principal.
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Dupa ce ai terminat tot exercitiul, gandeste-te la tine si la
emotiile pe care le ai atunci cand te gasesti in locuri publice, in fata
mai multor oameni, in fata stréinilor, cand ar trebui sa faci ceva
in fata altora si la alte situatii pe care le anticipezi ca jenante, in-
confortabile, tensionante pentru tine. Te rog sa faci un inventar cu
situatiile care ti-ar putea genera jena, timiditate si rusine. Deschide
caietul de teme pentru acasa si noteaza toate aceste situatii sub for-
ma unui tabel, una sub alta. Dupa ce ai terminat, citeste-1inca o da-
ta si vezi daca mai trebuie sa adaugi vreuna pe care ai uitat-o. Dupa
ce ai terminat, compara tabelul tdu cu cel pe care-1 gasesti mai jos
(Tabelul 4) si vezi dacid sunt asemaniri sau deosebiri.

Tabelul 4. Diferite situatii sociale, in care oamenii cu timiditate,
jena si rusine pot prezenta comportament de anxietate sociala.

Situatia
A vorbi in public (de exemplu, prezentari, conferinte, luari de cuvant etc.)
A participa la intruniri publice care presupun intrebdri si raspunsuri

A fiin centrul atentiei

A manca in fata altora

A folosi toaletele publice

A scrie in fata altora

A céanta sau declama pe sceni

A practica un sport in fata altora

A intra intr-o sald unde altii deja stau jos

A te intalni cu oameni stréini

A vorbi cu colegi sau prieteni

A invita pe altii pentru a face diferite lucruri

A participa la evenimente sociale, precum serate, dineuri etc.
A da o intalnire cuiva

A fi insistent

A expune si apdra opinii

A vorbi la telefon

Alucra in grup

A comanda ceva la restaurant

A merge Inapoi la un magazin pentru a returna un produs cumparat
A sustine un interviu de angajare
A vorbi cu o persoana cu autoritate sau cu un statut social inalt
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Gandeste-te de ce apar aseméanadri si mai ales deosebiri. Poate
ai uitat sa pui unele situatii, ori poate ai folosit alte cuvinte pentru
a le denumi. Nu-i nimic, tocmai acesta este sensul exercitiului, s&
gasesti ceva cu care si te confrunti, si te verifici si ceva cu care sa-ti
sporesti cuvintele pe care le folosesti.

Cu acest exercitiu ai trecut de la stadiul de a te gandi la altii
la cel de a te gandi la tine. Vorbind despre tine, ar trebui sa fii mai
concret, sa cunosti mai multe detalii despre lantul evenimentelor pe
care am reusit sa-1 identificAm pana acum. Asa ca te rog sa-ti pui in-
trebarea: ce contribuie mai mult la comportamentul tdu de anxieta-
te sociala, anticiparea situatiilor sau participarea la aceste situatii?
Pentru a-ti fi mai usor sa raspunzi la aceasta intrebare, te rog sa iei
tabelul pe care 1-ai facut si sd-i adaugi doua coloane in partea dreap-
t4, In care sa notezi pe o scala de la 1 1a 10 cat de multé fricd/anxie-
tate iti provoaca anticiparea si cat de multé fricd/anxietate iti pro-
voaca participarea la astfel de situatii (vezi Tabelul 4).

Tabelul 5. Evaluarea anxietitii sociale in functie de anticiparea sau
participarea la situatie.

Situatia Fricala an- |Fricala par-
ticiparea ticiparea la
situatiei situatie (1-10)
(1-10)
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Nu uita, daca te simti coplesit sau crezi ca este prea mult pentru
o singura data, poti face o pauza si poti continua cand crezi ca esti
in stare. Dupad ce ai facut exercitiul de mai sus, te rog si iei din nou
tabelul cu situatiile care iti genereaza anxietate sociala si sa adaugi
la el o coloana in dreapta, pe care si evaluezi cat de mult vrei sa eviti
fiecare situatie, pe o scara de la 11a 10 (vezi Tabelul 6).

Aranjeazi apoi situatiile in functie de nota acordata, in ordi-
ne crescitoare, de la situatia pe care doresti sa o eviti cel mai putin,
pana la situatia pe care doresti cel mai mult sa o eviti. Daca ficand
acest tabel ti-ai mai adus aminte de o situatie care iti provoaca un
comportament de anxietate sociald, te rog sa o adaugi la tabel si
sa-i apreciezi cu o notéd dorinta de evitare. Notele care evidentiazi
dorinta de evitare a situatiilor sociale tradeaza de fapt cat de sen-
sibil esti la contactul, observarea, evaluarea altora, cat de mult te
evaluezi prin ochii si criteriile altora, lucru care reprezintd nucleul
anxietitii sociale. In final, te rog s aduni notele de evitare pe verti-
cala si vei obtine o suma totala, despre care se poate spune ca repre-
zinta nota ta generala de anxietate sociald. Pentru mine, adevaratul

Tabelul 6. Evaluarea dorintei de evitare a situatiilor ce declanseaza
anxietate sociala.

Situatia Dorinta de evitare
(1-10)
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scor al anxietatii sociale este dat de dorinta de evitare si de frica pe
care o ai atunci cand anticipezi o situatie si mai putin de frica pe ca-
re o ai cand participi la situatia respectiva. Aceasta reprezinta au-
toevaluarea ta si scorul de anxietate sociald pe care I-ai obtinut. Te
rog s notezi aceste cifre in caietul de teme pentru acasa si si treci
si data cand le-ai obtinut. Aceste scoruri vor reprezenta baza dupa
care vei putea aprecia progresele facute ulterior.

Ma vei intreba cum poti si te evaluezi prin aceste scoruri. Sa
zicem ca ai un tabel cu 10 situatii; atunci scorul tau poate sa se in-
tinda de la 10, cand fiecare situatie este punctata cu 1, pana la 100,
cand fiecare situatie este punctata cu maximum, adica 10. Un scor
mare se considerd a fi peste jumaétatea produsului dintre numaérul
de situatii inmultit cu cifra 5, adica un scor aflat la jumatatea acestei
plaje dintre scorul minim si cel maxim. In cazul despre care vorbim,
acela al unui tabel cu 10 situatii, un scor mare va fi peste 50, adica
10 situatii inmultite cu scorul de 5. Cu cat scorul este mare, in cazul
nostru mai aproape de 100, cu atat anxietatea sociala este mai mare.
Te vei putea evalua din nou dupi un timp, in acelasi fel. Daca scorul
in ce priveste evitarea va fi mai mic, inseamna ca ai progresat, dar
daca va ramane acelasi, inseamna ca bati pasul pe loc.

Exista si instrumente internationale pentru evaluarea anxietatii
sociale. In mare, ele constau intr-un chestionar in care fiecare in-
trebare reprezintd o situatie pe care trebuie sa o cotezi, in functie
de cat de mult sau cat de putin anxios esti atunci cand te confrunti
cu aceasta si cat de mult doresti sd o eviti. Cu cat scorul pe care il
genereazd chestionarul este mai mare, cu atat persoana care-1 com-
pleteazi este mai anxioasa din punct de vedere social.

Scala anxietitii sociale a lui Liebowitz este una dintre cele mai
cunoscute scale de evaluare a anxietatii sociale. Ea consta dintr-o
lista de 24 de situatii care se presupun a genera anxietate sociala. Ca
si in cazul evaluarii propuse de mine, scala iti cere sa cotezi fiecare
situatie pe doud paliere — frica si evitare. Fiecare dintre acestea sunt
evaluate la randul lor conform clasificarii situatiilor care genereaza
anxietate sociala, adica situatii in care faci o activitate in fata altora
si situatii in care interactionezi cu altii.
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Atét frica, cat si dorinta de evitare se noteazé pe o scara care
evalueazi cat de frecvent ti se intampla. Astfel, scorul o este atunci
cand nu ti se intampla niciodata sa-ti fie frica sau sd doresti sa eviti,
iar scorul 3 este atunci cand ti se intimpla intotdeauna sa-ti fie frica
si/sau sa doresti sa eviti. Scorurile se pun in spatiile goale ale scalei
care separd situatiile ce tin de activitate de situatiile care presupun
interactiune.

Pentru mine este mai corect s masori intensitatea acestei
frici sau dorinte de evitare, asa cum propune metoda mea, decat
sa masori frecventa acestora. Daca vei face progrese in diminuarea
anxietatii sociale, atunci aceste progrese se vor evidentia mai degra-
bd in scaderea intensitatii fricii si a dorintei de evitare, si mult mai
putin in diminuarea frecventei acestora.

Acum trage-ti sufletul, ia o pauza si hai s continuam maine.
Uité-te la tabelul care cuprinde situatiile care iti genereazi anxieta-
te sociala. Extrage primele trei situatii, deci incepe cu cele care au
notele cele mai mici la evitare, si completeaza pentru fiecare din-
tre ele un tabel ce cuprinde gandurile, emotiile si comportamentul
pe care-l ai in situatia respectiva (vezi exemplul din Tabelul nr. 6).
Inchide pentru o clipa ochii, intri in situatia respectivi si apoi pu-
ne in tabel gandurile, emotiile si actiunile tale. Nu fi scurt, noteaza
cat mai multe dintre gandurile, emotiile si comportamentele pe ca-
re le ai. Evita cazul in care unei situatii 1i corespunde doar un gand,
o emotie si un comportament. Pune aceste trei tabele pe caietul tau
de teme pentru acasa si pastreazi-le, cici vom avea nevoie de ele
mai tarziu. Cand ai timp, extrage urmatoarele trei situatii din tabe-
lul tau si completeaza un tabel pentru fiecare. F& aceasta pana cand
epuizezi situatiile de pe tabelul general al situatiilor care iti generea-
za anxietate/fobie sociala. Deasupra fiecirui tabel noteaza situatia,
apoi pune nota de evitare (din Tabelul 6) si nota de frica la partici-
pare (din Tabelul 5).

La acest moment, te voi intreba daca ai facut toate tabelele, co-
respunzatoare tuturor situatiilor pe care le-ai inventariat ca gene-
ratoare ale anxietdtii tale sociale. Daca da, vom merge mai departe.
Te rog acum ca sub fiecare dintre aceste tabele sa scrii 1-2 situatii
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Tabel 7. Scala anxietatii sociale a lui Liebowitz

0 = deloc 0 = niciodata
1 = usor 1 = ocazional
2 = moderat 2 = adesea
3 = sever 3 = obisnuit
Frica | Evitare
i o lrid
Nr. . . - -
Situatie S22
art. s. e s. )
- o [l o
g R s | B
I~ =] g e
Cat de des ai frica/dorinta de evitare o o
cand...

A telefona in public

A fi intr-un grup mic

A ménca in locuri publice

A bea cu altii in locuri publice

A vorbi cu oameni sus-pusi sau cu autoritate

A actiona sau a vorbi in fata unui auditoriu/altor
persoane

7 | A merge la o petrecere

8 | Alucra cand esti observat
9

(o0 (G2 B S-S (SR I

A scrie cand esti observat
10 | A vorbi la telefon cu cineva pe care nu-1 cunosti

11 | A vorbi cu oameni pe care nu-i cunosti bine

12 | A te intilni cu oameni pe care nu-i cunosti

13 | A folosi un WC public

14 | A intra intr-o camerd unde altii deja s-au asezat pe
scaune

15 | A fiin centrul atentiei

16 | Alua cuvantul la un miting

17 | Adaun test

18 | A exprima dezacordul fata de oameni pe care nu-i
cunosti

19 | A privi in ochii oamenilor pe care nu-i cunosti

20 | A daun raport in fata unui grup

21 | Afincerca si inviti pe cineva la tine sau in oras

22 | A returna la magazin lucruri pe care le-ai cumpérat

23 | A organiza o petrecere

24 | A rezista la insistentele cuiva
Scor total activitate

Scor total interactiune

Scor total
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Tabelul 8. Inregistrarea gandurilor, a emotiilor si a comportamen-
tului pentru fiecare situatie in parte si descrierea unei situatii con-
crete.

Situatia: vorbitul la telefon in fata altora Evitare = 3; Participare = 4.

Gandul care apa- | Emotia/sentimen- Comportamentul/
re in mod auto- tul actiunea dorita sau efec-
mat generat de acesta tuata
— osamafacderas|— frica — ma fac ca nu aud telefonul
— 0 sd ma balbai — rusine — md duc incet spre tele-
— osamaincurc |- jend fon, poate se opreste pana
— osaparun prost |— umilintd ajung la el
— nu stiu cum sa|— neputinta — ma fac ca sunt absent
ma port — sentimentul c&|- balbaiald
sunt prost — inhibitie

Descrierea situatiei concrete:

(i) am avut ca musafir un prieten bun si el a dorit s comand pizza la te-
lefon,

(i) m-am fastacit, mi-a fost rusine sa vorbesc la telefon in fata lui,

(iii) am reusit cu greu sd ma fac inteles si si realizez comanda,

(iv) prietenul a observat si s-a facut ci nu aude ce se intampla,

(v) probabil ca a gandit ca sunt foarte timid si cred cad m-am facut de
rusine.

de viatd cdrora a trebuit sa le faci fata in ultimele luni sau un an.
Astfel, daca ai identificat faptul cd ai anxietate atunci cand vorbesti
la telefon, te rog sa scrii in josul tabelului respectiv o situatie care
s-a petrecut aievea. De exemplu, ai avut ca musafir un prieten bun
si el te-a rugat sd comanzi pizza la telefon, iar tu ai facut-o cu greu-
tate si cu foarte mare rusine. Te rog sa atingi punctele urmatoare:
(i) sa descrii situatia, (ii) ce ai simtit, (iii) daca ai putut face ceea ce
era de presupus s faci, (iv) daci altii au observat anxietatea ta si (v)
ce crezi cd au gandit ei despre tine. Alt exemplu: te simti incapabil
sd inviti o persoani de sex opus la o intalnire, situatie pe care ai cu-
prins-o intr-unul din tabele. Scrie in josul acelui tabel ce s-a intam-
plat in realitate si atinge cele 5 puncte (vezi Tabelul 6). Sau: cazul in
care ti-e fricd sa vorbesti in public, dar a trebuit sa faci o prezentare
la serviciu. Continua tot asa pand cand dai exemple concrete la toa-
te tabelele tale. Prin acest exercitiu ai reusit sa treci de la descrierea
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situatiilor ,generice“ la situatii ,concrete®, care s-au petrecut aievea,
si descrii felul in care s-au reflectat asupra ta. Este foarte important
sa faci acest pas, altfel exista riscul sa vorbesti despre ceva care nu
exista cu adevarat sau care te afecteaza doar in imaginar.

Cand faci toate aceste exercitii, nu te consulta cu altcineva.
Indiferent cat de apropiati ti-ar fi o persoana, fa-le singur! Daca
pe parcurs sau chiar mai tarziu simti nevoia sa faci vreo modifica-
re, poti s-o faci.

Acum citeste toate randurile pe care le-ai scris in josul tabelelor
ce infatiseaza fiecare situatie care iti provoaci anxietate/fobie soci-
ald. Gandeste-te la toate cele scrise si fa o lista privind felul in care
aceastd problema a anxietétii sociale ti-a influentat sau ti-a afectat
viata. De exemplu, cineva cu astfel de probleme poate spune ci, din
aceasta cauza, are mai putini prieteni, a ramas la un loc de munca
mai prost platit, nu s-a dus la facultate, nu s-a cdsitorit, std inca cu
périntii etc. Te rog sa faci o astfel de listd si sa o treci in Tabelul 8,
unde gasesti un exemplu. Ca si fie mai usor, poti sa imparti aceste
consecinte ale fricii tale sociale in functie de domeniile in care apar:
in relatiile cu stréinii, cu oficialitatile, cu institutiile comunitare, in
relatiile de munca, in relatiile de familie, in relatiile intime, in viata
de zi cu zi, in timpul liber si activitati recreative.

Tabelul 9. Consecintele personale ale anxietatii/fobiei sociale.

Consecintele anxietatii/fobiei mele sociale:

Nu am prieteni

Locuiesc singur

Am un serviciu prost

Mai simt izolat

Nu am nicio distractie

Mi-e greu sd-mi gasesc un partener/partenera

Evit sa ma duc in locuri publice

Nu pot participa la activitati de perfectionare profesionala

Am inceput sd consum alcool etc.
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Citeste aceasta lista si, cu aceasta ocazie, vei descoperi pagube-
le pe care ti le provoaca anxietatea sociali. Asta te va motiva sa con-
tinui programul pe care ti-l1 propun. Cand iti pierzi motivatia, cand
devii delisétor si amani pe maine exercitiile si ritmul pe care-1 presu-
pune acest program, gandeste-te cat de semnificativ interactioneaza
aceasta fricd cu diferite aspecte din viata ta. Ai putea spune ca gesti-
onarea cu succes a problemelor pe care le-ai insiruit pe aceasta lista
reprezinta scopurile pe care ti le stabilesti acum, la inceput de drum.
Important este sa le pastrezi in minte si sa vezi la sfarsit cat de mult
ai reusit.

Hai si recapitulam ceea ce am aflat pana acum:

1. Exista o serie de situatii care genereaza frica/anxietatea socia-
1a, dar ele variazi de la un individ la altul;

2. Aceste situatii pot fi anticipate ca generatoare de anxietate sau
pot fi trdite ca anxioase mai ales atunci cand nu sunt familiare
individului;

3. Aceste situatii initiaza o cascada de evenimente, precum gan-
duri automate si emotii specifice, care la randul lor conduc
la comportamente de evitare, de retragere, de disparitie din
situatia respectiva si la reactii fiziologice corporale, care sunt
caracteristice fiecirui individ;

4. Abilitatea noastra de a distinge elementele componente ale
lantului determinant, denumirea fiecaruia dintre ele si descri-
erea lor in cuvinte sunt esentiale pentru remedierea anxietatii
sociale;

5. Astfel se poate intelege cum anxietatea/fobia sociald afecteaza
gandurile, emotiile, comportamentul si reactiile corporale ale
unui individ;

6. Timiditatea sau frica sociala interactioneazi semnificativ cu
unele aspecte ale vietii sociale; fiecare dintre cei afectati stiu
bine care sunt consecintele sau daunele provocate de felul lor
de a fi, iar acestea pot reprezenta motive pentru care oamenii
si-ar dori sd-si gestioneze mai bine reactiile din astfel de situatii
sociale;
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7. Definind scopurile pe care le poate urmari un individ ce intra in
programul de autoajutorare propus prin aceasta carte, el poate
monitoriza progresele facute tocmai vazand cat de departe sau
cat de aproape este fatd de aceste deziderate; evaluarea acestei
distante poate determina amploarea motivatiei de a continua
programul;

8. Progresele se pot evalua si prin scalele de autoevaluare pe care
le propune programul celui care doreste si-1 urmeze;

9. Acest program nu se incheie odata ce cartea este parcursa din
»scoarta in scoartd“; programul reprezinti o stradanie pentru
toatd viata, el urmareste construirea unor abilitati cognitive,
emotionale si comportamentale care trebuie exersate mult timp
pentru ca ele sa deviné parte din personalitatea individului.

Dragi prietene, situatiile care iti genereaza frica sociala, cele care
iti aduc in prim-plan timiditatea, jena si rusinea, iti sunt bine cu-
noscute, deja le-ai inregistrat in caietul tau de teme pentru acasa
si este evident ca acestea iti provoacad ganduri, emotii si comporta-
mente specifice. Programul pe care ti-1 propun se adreseaza in prin-
cipal felului in care poti corecta reactiile cognitive, emotionale si
comportamentale atunci cand esti in astfel de situatii. Urmatoarele
trei sectiuni reprezinta un program ce se adreseaza gandurilor,
emotiilor si comportamentelor specifice persoanelor cu fobie soci-
ala. In fiecare dintre aceste sectiuni, programul are modalititi prin
care poti sa-1 adaptezi situatiilor sociale la care esti vulnerabil si ca-
racteristicilor tale psihologice. Ulterior o si treci la alte sectiuni care
abordeaza problema anxietatii sociale din perspectiva comunicarii
si a imaginii corporale.

6. Cum sa confrunt
gandurile pe care le am

Draga prietene,

In acest capitol o si vorbim despre:
— modul in care gandesti/interpretezi diferite situ-
atii sociale;

care sunt distorsiunile modului de a gandi;

— asteptari, credinte si ginduri negative automate;

— cum sa confrunti gandurile negative;

-— cum sa-ti construiesti moduri prietenoase de a
gandi;

— cum sa neutralizezi ganduri pe care nu le poti

schimba.

Iatd ca ai ajuns in faza in care poti spune ca esti constient
de felul cum timiditatea, jena, rusinea te cuprind in multe dintre
situatiile vietii curente, emotii care iti ruineaza multe dintre clipele
in care ti-ai dori sa fii altul. Aceste emotii apar in mod cert in situatii
sociale pe care le triiesti sau le anticipezi/imaginezi. Pe de alti par-
te, aceste situatii nu pot fi schimbate, ele sunt un dat, vin si pleaca
fara o ordine anume, conform cursului vietii. Mai mult, unele dintre
ele sunt situatii pe care ai vrea sa le stipanesti mai bine, pentru ca
ele ti-ar putea aduce un loc de munca mai bun, o promovare, o ima-
gine mai buna in ochii altora, te-ar putea face sa cunosti oameni noi
si interesanti sau, de ce nu, sa intalnesti dragostea.
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Te intrebi de multe ori daca aceasta timiditate reprezinta o boa-
1a? Daca crezi ci ceea ce se intampla cu tine este o boald, cartea
aceasta o s te ajute foarte putin. Oameni care sunt de acord cu pa-
rerea multor psihiatri cd timiditatea excesivi este o boala, respectiv
o tulburare de anxietate sociald, sunt cei care vor in mod instinctiv
s plaseze problema lor altora si, astfel, sd intre in sablonul medical
care presupune medicamente si alte activitati de la care sa astepte
Jrezultate”. Ei sunt cei care mai apoi se plang ca, de fapt, au facut tot
ce se putea, dar ,boala“ lor de anxietate este foarte severa si astfel
gdsesc o scuzd pentru lipsa lor de actiune. In schimb, cei care cred
ca fac parte din problema si din rezolvarea anxietatii sociale vor fi
motivati sd caute solutii pe care sé le implementeze in mod activ.
Eiisi vor pune intrebarea: ce trebuie facut, ce ar putea fi schimbat?
Daca faci parte din aceasta categorie, atunci poti fi sigur ca aceasta
carte 1ti este adresati pe de-a-ntregul. Si te va ajuta!

La intrebarea ta legitima, ce trebuie ficut, ce trebuie schimbat,
eu iti raspund cu toata certitudinea ci felul in care gandesti despre
acele situatii care te fac timid, jenat si rusinos este primul lucru ca-
re trebuie schimbat si primul lucru asupra caruia vom lucra impre-
una. Aceastd schimbare se face prin metode care apartin terapiei
cognitive.

Daca iti amintesti de lantul evenimentelor pe care 1-ai descope-
rit in capitolul trecut, atunci stii cd primul lucru care se declanseaza
atunci cand esti intr-o anume situatie socialé sau anticipezi ca vei fi
este un gand sau un sir de ganduri care cuprind mintea ta, ganduri
care iti aduc emotiile, comportamentele si reactiile corporale speci-
fice anxietatii sociale.

In plan istoric, existii o lungi dezbatere despre ceea ce se naste
mai intai in mintea unui individ atunci cand este confruntat cu o
situatie, indiferent daca ea este reala sau doar imaginara (se zice ca
este ,intentionala®, adica in prim-planul mintii). Unii spun ca pri-
ma reactie este emotionali si aceasta, la randul ei, determina reactii
corporale, apoi ganduri evaluative si comportamente adaptative.
Altii spun cé ceea ce apare imediat sunt gandurile evaluative si doar
apoi emotiile caracteristice. Mai nou, cercetarile neuropsihologice
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au aratat cd pe primul loc este o perceptie a situatiei care generea-
z4, la interval de cateva sute de milisecunde, o reactie emotionala
si corporald, pentru ca apoi sa porneasca bine cunoscuta cascada a
evenimentelor, sentimentele care sunt legate de aceste emotii, gan-
durile si comportamentele. Pusa astfel in ecuatie, cognitia, din care
face parte procesul de perceptie, apare o tintd legitima pentru tera-
pia ce are in vedere corectarea raspunsului emotional si a ganduri-
lor evaluative negative.

Dupa cum am aflat in capitolul anterior, situatiile sunt de do-
ud feluri:

(i) situatii anticipate

(ii) situatii traite in timp real, adica cele date de intalnirea interu-
mand imediata.

Se poate accepta faptul ci fiecaruia dintre aceste doua tipuri
de situatii 1i corespund ganduri specifice izvorate din contextul pro-
priu. Astfel:

— insituatiile anticipate, unui individ cu anxietate sociala i se vor
activa ,credintele” si ,expectatiile” (asteptarile sau predictiile)
negative despre el si despre situatia sociald. Aceste credinte si
asteptari negative vor genera o anume secventa a gandurilor
care 1i va da certitudinea ca acestea sunt logice si adevarate. De
exemplu, daca el afla ca seful 1-a chemat in biroul sau, pe de-o
parte va avea credinta ca a fost convocat pentru a fi criticat, va
anticipa faptul cd a ficut o greseal si asta va atrage dupa sine
evaludri negative, poate o sciadere de salariu si, de ce nu, poa-
te va fi demis (credinte negative fata de situatia sociala), iar pe
de altd parte va crede cd n-o si fie in stare si se justifice, sa-si
sustind cauza etc. (credinte negative fata de sine);

—  1in cazul situatiilor tréite in timp real, adica cele date de intalni-
rea interumana, mai ales in cazul situatiilor noi, cu care subiec-
tul nu este familiarizat, acestuia i se vor activa ,,gandurile nega-
tive automate ,,, din teama cé va fi observat si evaluat de cei in
fata carora se afld. De exemplu, daci el se afld intr-un grup de
colegi care isi spun parerea intr-o chestiune, va incepe imediat

109



sa se gandeasca cat de inadecvat va aparea, cat de stupid este si
ce impresie negativa lasa daci isi va spune si el parerea;

— individul cu anxietate sociald va prezenta si ganduri care sunt
comune ambelor situatii, gainduri activate de tendinta acestu-
ia de a se automonitoriza si autoevalua in situatia dati. Este
ca si cum subiectul s-ar divide in doua parti, una care se afla
in situatie si alta care-l urmareste ce face, ce gandeste si il ju-
deca. Aceasta ultima parte, care apartine selfului individului,
este necrutitoare, aspra, critica, gata s giseasca ceva negativ,
si cArteascd si sd treacd cu vederea orice aspect pozitiv. In ce-
le doua exemple de mai sus, individul se simte in fiecare clipa
in stransoarea propriei observatii si a judecitii neinduratoare,
fapt care-1 face sa nu poati fi pe de-a-ntregul in situatie, incepe
sa aiba probleme cu atentia, concentrarea si exprimarea verba-
1a sau cu privitul in ochii celuilalt, este ca si cum cineva l-ar tra-
ge mereu de maneca spunandu-i cd greseste, ci e prost, cd lasa
o impresie deplorabild, ca ce bine era daca nu se afla acolo...
O sd ma intrebi daca aceste ganduri nu sunt comune tuturor

oamenilor. Ba da, ele sunt comune tuturor oamenilor, dar in grade

diferite. Astfel, ele pot aparea in campul constiintei, dar sunt imedi-
at combatute, neutralizate partial sau in totalitate; uneori sunt luate
ca adevirate, alteori false, ca produse exclusiv mentale, fara lega-
turi cu realitatea. In functie de cat de credibile sunt pentru individ,
in functie de masura in care antreneaza emotii, comportamente si
reactii corporale, ele pot fi nepotrivite si ddunatoare.

Raportat la plasarea in timp a situatiei, gandurile pe care le
poate avea o persoani cu anxietate sociala pot fi:

(i) Ganduri care apar inainte de situatie, cand subiectul stie ca
va fi confruntat in curand cu situatia respectiva. Asa cum am
ardtat mai inainte, continutul acestor ganduri este generat de
credintele si asteptarile individului, de schemele cognitive cre-
ate de acesta pe parcursul istoriei lui si care 1i determini acest
mod de judecatad. De exemplu, ganduri ca nu va fi in stare sa
reuseascd, ca va esua, ca va gresi, cd va parea incapabil, cd va
arata ca un prost etc. Aceste ganduri contin un verb la timpul
viitor.
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(i) Ganduri care apar in timpul situatiei. Acestea sunt ganduri
automate, aproape instantanee, foarte scurte, care trec rapid
prin campul constiintei, cu greu pot fi ,prinse” ca atare si lasa
in urma lor o imagine negativa a persoanei sau a rezultatului
actiunii sale; de aceea, ele mai sunt numite si ganduri automa-
te negative. De exemplu: ,sunt un prost, ,sunt un fraier®, ,nu
sunt bun de nimic®, ,nu pot sa incep®, ,nu stiu sa rezolv” etc.

(iii) Ganduri care apar dupa situatie. Acestea sunt in general gan-
duri circulare care retraiesc si reinterpreteaza situatia trecu-
td, mai ales in aspectele ei negative, si care fac ca subiectul sa
ramana prizonierul sentimentelor negative cu privire la re-
zultatul intalnirii, la capacitatea lui de a se valoriza in relatie
cu altii. Acest tip de ganduri au un caracter cvasi-obsesiv si se
mai numesc si ,ruminatii“, din cauza caracterului lor stirui-
tor, provocandu-i subiectului o framantare si o preocupare de
lung parcurs. De exemplu, o persoani care tocmai s-a intors
de la o intalnire de serviciu incepe sa se framante in legatura
cu felul cum a vorbit, ce impresie a lasat si i se pare cd in mul-
te momente a fost ridicol, a facut greseli nescuzabile, a parut
incompetent, a ,gafat®, si retraieste aceste imagini si emotiile
insotitoare pentru mai multe zile la rand.

Dupa cum am vazut pand acum, exista mai multe tipuri de gan-
duri caracteristice unei persoane cu anxietate sociala:

(i) credinte negative,

(i) expectatii sau asteptari negative,

(iii) ganduri negative automate,

(iv) ruminatii cu caracter negativ si

(v) ganduri generate de sistemul de automonitorizare si autoeva-
luare pe baza carora subiectul se interpreteaza intr-o lumina
criticd si negativa.

Credintele sunt scheme cognitive create pe parcursul dezvolta-
rii individului, in contact cu persoane sau evenimente semnificative,
formative. Pe baza acestora, un individ isi organizeaza informatiile
si le da un sens, modalitate prin care judeca sau interpreteaza un
eveniment. Ele sunt ca niste valori in care credem, niste postulate
fatd de care nu ne putem abate prea mult fard s avem sentimentul

11



de greseald sau esec. Prin intermediul lor ne formulam standardele
personale, judecdm consecintele actiunilor noastre si ne privim pe
noi insine. Credintele negative se activeaza atunci cand evenimentul
care apare este asemanétor cu cele care au condus la formarea lor
cu mult timp Tnainte. Astfel, daca tatél ii spunea mereu copilului ci
nu este harnic, acesta, mai tarziu, la cea mai mica critica a sefului
sau, va avea tendinta de a crede ca gandeste la fel ca si tatal sdu des-
pre capacitatea lui, iar vocea tatélui si a sefului vor fi una si aceeasi.

Expectatiile sau asteptarile negative sunt ganduri probabilis-
tice, care in general apreciaza in mod negativ sansa de a realiza un
anumit lucru. In cazul unui individ cu anxietate sociali, acesta eva-
lueazd care este sansa ca cineva sa-1 critice sau care este sansa si
greseasci in fata altora. Expectatiile sunt rezultatul credintelor ne-
gative si fac ca subiectul cu fricd sociald sa aprecieze ca probabili-
tatea unui rezultat negativ intr-o situatie sociala este foarte mare.

Gandurile automate negative sunt ganduri care apar foarte
rapid in campul constiintei, in conditiile in care subiectul se con-
fruntd cu o situatie care-i pune in joc statutul sau reputatia, gan-
duri precum ,,nu sunt bun®, ,nu reusesc®, ,sunt ridicol®, ,sunt slab®,
»Nu pot sd suport”, ,am gresit“ etc. Spre deosebire de credinte sau
expectatii, aceste ganduri au intotdeauna verbul la prezent, deoare-
ce ele sunt generate de o situatie prezenta.

Dupa cum am viazut, gandurile ruminative sunt ganduri circula-
re, persistente, care evalueaza retrospectiv rezultatul unei activititi
sau interactiuni. Gandurile ruminative negative fixeaza subiectul
intr-o autoanaliza criticd perpetua, care ii reintareste sentimentul
de esec, furnizeaza sentimentul de jena si justifici comportamentul
de evitare. Aceste ruminatii se intorc inapoi in timp si genereaza in
mod circular autoevaluarea negativa si emotiile specifice.

Alt tip de ganduri caracteristice individului cu anxietate socia-
1a, respectiv cu timiditate, jena si rusine, sunt cele generate de sis-
temul mental de automonitorizare. Automonitorizarea sau autosu-
pravegherea este expresia unui aparat cognitiv care ne arata mereu
cine suntem. Datorita ei avem proprietatea gandurilor, a emotiilor,
a comportamentului, avem sentimentul cd suntem protagonistii
propriilor actiuni, ganduri si dorinte; datoritd ei ne judecam, ne
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admiram, dorim sd progresam, si chiar datorita ei ai cumparat
tu cartea aceasta si o citesti. Aceste ganduri, numite si gandurile
congstiintei de sine, ne vorbesc despre propria persoana si reprezin-
ta nucleul cognitiv al timiditatii, jenei si rusinii, care impreuna con-
stituie ceea ce numim emotii ale selfului sau emotii autoconstiente.
Subiectul cu anxietate sociala va avea mereu o imagine negativa in
fata propriilor ochi, va fi atent doar la lucrurile negative care isi au
originea in felul lui de fi si actiona, le va stoca in memorie doar pe
acestea, 1si va reaminti doar intamplari care justifica aceasta inter-
pretare negativa, va inlatura si cele mai mici evidente care l-ar putea
ajuta sa apara intr-o lumina favorabila.

Te rog si retii ca anxietatea sociala este sustinuta de cele cinci
tipuri de ganduri despre care am vorbit si ca acestea pot aparea ina-
inte de situatia declansatoare, in timpul ei si dupa consumarea ei.
Toate aceste ganduri sunt legate intre ele si se interconditioneaza
reciproc, asa cum se infatiseaza in Fig. nr. 2. Am putea spune cd
unele fara altele nu ar putea exista, asa ca nu se poate vorbi de o te-
rapie adresata doar unui tip de ganduri distorsionate. Ori le abor-
dam pe toate, ori pe niciunele dintre ele.

Figura 3. Relatiile dintre tipurile de ganduri caracteristice anxi-
etatii sociale.

Credinte
negative
Y
Asteptari
negative
Ruminatii Ganduri negative
negative automate

Ganduri negative
despre propria
persoana
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Terapia adresatd gandurilor tale, adica terapia cognitivé, te
ajuta si identifici gandurile pe care le ai, sd cunosti continutul lor,
conditiile si modul in care apar in mintea ta si felul in care le poti
yconfrunta“. Nu uita ca aceste ganduri au o structura lingvistica si
a le cunoaste inseamna a recunoaste cuvintele din care sunt con-
struite si gramatica prin care ele au sens. A le confrunta inseamna
a te uita atent la ele, a le lega de situatiile in care apar, a le prinde
vocabularul, sensul si legatura cu frica ta sociala, dar si a gasi me-
todele rationale de a le inlocui cu ganduri judicioase, care vor ajuta
sa schimbi relatia ta cu situatiile declansatoare si cu imaginea din
propriii tii ochi. In fond, acest proces inseamna a schimba cuvinte-
le cu alte cuvinte, care dau un nou inteles. Nu uita, te vei indrepta
intotdeauna in directia cuvintelor pe care le vorbesti sau gandesti.

Impreuni vom exersa cateva tehnici cognitive de confruntare
cu gandurile negative automate si apoi cu credintele si asteptarile
tale negative.

1. Prima metoda pe care o vom discuta este cea a ,,definirii
termenilor“. Te rog si-ti iei caietul de teme pentru acasa si sa-1
deschizi la tabelele pentru fiecare situatie care iti genereaza anxie-
tate sociald. Ele sunt in ordinea descrescatoare a notei ce reflecta
gradul de evitare. Ia primul gand din tabel, corespunzand situatiei
la care ai cea mai mica nota de evitare. Uita-te la coloana unde ai
notat gandurile care iti apar in minte atunci cand esti in asemenea
situatii. Aceste ganduri sunt in cea mai mare parte ganduri negative
automate si mai putin expectatii sau chiar credinte negative. De ce-
le mai multe ori, aceste ganduri contin sau definesc un ,calificativ®
pe care ti l-ai aplicat singur: ,prost®, ,fraier, ,caraghios®, ,ratat”,
sincompetent®, ,fricos”, ,las“. Tu iei aceste ganduri ca fiind adeva-
rate, pentru cad numai asa se explica de ce comportamentul tau este
in concordanta cu ele, iar sentimentele pe care le ai sustin adevarul
acestora. De exemplu, gandesti ca esti incompetent si crezi in acest
gand. Ceea ce te face si-1 crezi este convingerea ta, intuitia ta, sen-
timentul ca este asa. Ai putea sa spui ci ,simti“ acest adevar. Nu
ai stat niciodata in mod serios si analizezi daca cunosti acest ade-
var si prin ratiune, adica daca poti sa-1 pui in cuvinte si sa-i dai o
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logicd internd si criterii externe. Trebuie sa stii ca emotiile te fac sa
~simti“ adevarul, in timp ce ratiunea te face sa stii adevarul. De cele
mai multe ori suntem tentati sd credem in ceea ce ne spun emotiile,
pentru cd adevarul lor este perceput mai repede, el apare primul in
mintea noastrd, sub forma intuitiilor. Acum te rog sa dai o definitie
a ceea ce crezi cd inseamni sa fii incompetent. Dacid nu poti sa o
formulezi, cauta intr-un dictionar definitia corecta si vezi daca ti se
aplica. Cu aceasta ocazie poti sa afli daca exista vreo diferenta intre
ceea ce crezi tu despre tine si definitia independenta. La fel, daca
crezi ci esti ,fraier”, ,ratat“, ,prost®, ,caraghios“, cauti si gasesti
definitiile corecte ale acestor termeni si apoi vezi cat de departe sau
aproape esti de acestea. Vei avea astfel posibilitatea sé faci prima
confruntare cu gandurile tale automate si sd vezi daca ele sunt pur-
tatoarele adevirului. Poate ai fost prea aspru cu tine, poate ai folosit
cuvinte nepotrivite! Fa corectiile de rigoare si inlocuieste calificati-
vul tdu cu unul care pare acum mai adecvat. Scrie-1 in dreptul fieca-
rui gand din tabel, acolo unde se potriveste. Fa aceastd operatiune
pentru toate situatiile si gandurile corespunzatoare pe care le ai, in
ordinea lor din caietul de teme pentru acasa.

A doua metoda de confruntare a gandurilor tale negative pe
care ti-o propun se numeste: ,gandeste in nuante®. De cele mai
multe ori, adevarul ne apare in fata ochilor brusc. Dintr-odata parca
stim despre ce este vorba. El pare absolut, adicd mai presus de ori-
ce discutii. Pentru ca acest adevir este fabricat de mintea noastra,
nu stdm prea des sa ne gandim daca este asa sau nu, cat de ,ade-
varat“ este si cum am ajuns la el, mai ales atunci cand este vorba
despre noi insine. Acest tip de adevir este fabricat de mintea noas-
tra sub forma binara, doud eventualititi opuse de tipul da sau nu,
existd sau nu existd, bine sau rau, gresit sau corect. Ne aruncim in-
tr-o parte sau alta cu frenezie. Dar de cate ori adevarul este de acest
tip? De cele mai multe ori, adevarul suporta o discutie, o dezbatere
despre cat de mult este bine sau rau, cat de mult este gresit sau co-
rect, existd sau nu exista, iar atunci constatam ca, de fapt, intre cei
doi poli stau o multime de alte variante ,cantitative®, care ar putea
plasa adevarul pe diferite trepte, precum: ,putin®, ,un pic®, ,destul
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de®, ,mult®, ,rar“, ,adeseori, ,uneori“... Astfel, daci tu crezi ci esti
un ,perdant”, asta nu inseamna ci esti mereu sau intotdeauna un
perdant, ci poti sa spui ca esti doar uneori un perdant. Sau nu poti
spune ca esti ridicol tot timpul, ci doar uneori se intampli sa fii ri-
dicol, iar uneori nu esti chiar ridicol de tot. Schema cognitiva care
sustine aceasta gandire binara se numeste ,gandirea in alb si negru®
ori ,gandirea totul sau nimic“. Am putea spune ca acest tip de gan-
dire este un mod simplificat, chiar rudimentar de a vedea lucrurile,
pentru cd nu lasi loc niciunei nuante — un lucru este fie 100% asa,
fie nu este deloc. Acest tip de ,distorsiune cognitivi“ este destul de
frecvent intalnit la persoanele cu fricd sociala care se eticheteaza in
diferite moduri, ca si cum ele ar fi intotdeauna si in totalitate asa,
ca si cum ele ar fi 100% in modul in care se descriu sau cred ci ar
fi. Gandirea totul sau nimic il face pe anxiosul social sa fie legat cu
totul de credinta c4, intr-o situatie anume, el va reactiona de fieca-
re datd 100% la fel, ca si cum a fi rusinos in fata fetelor inseamna
ca va fi la fel de rusinos in fata fiecarei fete pe care o va intalni. Aici
se suprapune si un alt tip de distorsiune cognitiva, care se numeste
ysarirea la concluzie®, ceea ce inseamna ci dacd s-a intamplat o da-
ta se va intdmpla de fiecare data. Daci ar fi vorba despre altcineva,
ai fi de acord sa spui ca exista moduri de gandire gresite, dar pentru
ca este vorba despre tine, nu descoperi aceasta. Ei bine, ia si de da-
ta aceasta tabelele pe care le-ai ficut si, pentru fiecare gand pe care
I-ai notat intr-o anume situatie, evalueaza cat de adevirat este, in
procente sau in cuvinte precum ,cat de des” si ,cat de mult” crezi
ca e adevarat. De exemplu, daca crezi ci esti inferior si confrunti
acest gand, te poti intreba: ,Bine, sunt inferior, dar in ce masura,
sau sunt asa intotdeauna?“ Vei constata ca te simti inferior numai
in proportie de 60% sau ca nu te simti intotdeauna inferior si nu in
totalitate. Dezbétand cu tine insuti, cu caietul in fata si scriind in
dreptul fiecarui gand procentele sau gradul in care gandul este ade-
varat, iti vei provoca mintea sa furnizeze un adevar mai nuantat, ca-
re si te puna intr-o lumina corecta si, de ce nu, pozitiva, umana. Nu
crede in totalitate evaludrile pe care le faci la repezealid despre tine
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insuti, ele sunt expresia automonitorizarii negative. Dar daca stai
calm si le confrunti cu luciditate, vei vedea ca nu este intotdeauna
doar alb si negru.

2. Metoda semantica este o alta tehnica de a-ti confrun-
ta cognitiile negative ce sustin anxietatea sociald. Am comentat de
mai multe ori pe parcursul acestei carti faptul cd mintea noastra are
structura limbajului, adica este construita din cuvinte care, puse im-
preuna dupa reguli gramaticale, dau un sens, o semnificatie ce poate
fi inteleasa de tine insuti si de altii. Pe baza acestui lucru se produce
comunicarea. Cand avem o problema, o punem automat in cuvinte
siii dam un sens. Am putea spune ca, intr-un spatiu cultural oare-
care, oamenii tind sa puna aceeasi problema in cuvinte aseméana-
toare si astfel pot sa 1i dea un nume, pot sd o impértaseasci intre ei
sau pot sa aibd compasiune unii fatd de altii pentru ca inteleg pro-
blema. Tot asa se intdmpla si cu oamenii care prezinta frica socia-
l1a — acestia vor avea cuvinte mai mult sau mai putin aseméanatoare
prin care isi descriu problemele. Astfel, daca exista suficiente argu-
mente pentru a intelege frica sociala a unor persoane ca pe o pro-
blemi generatd de emotionalitatea lor exagerata in situatii sociale,
resimtita ca timiditate, jend sau rusine, care se reflectd asupra felu-
lui in care 1si evalueaza prestigiul si propria reputatie, atunci exis-
ta si argumente pentru ca aceste persoane sa fie mult despovarate
daca isi vor schimba vocabularul tipic prin care isi descriu proble-
mele. Metoda semantica incurajeaza aceste persoane sa inlocuiasca
cuvintele care descriu frica lor sociala cu alte cuvinte. De exemplu,
un individ are ruminatii negative cu privire la rezultatul unei intal-
niri si isi spune: ,Nu ar fi trebuit sa fac asta, pentru cd am parut un
caraghios” sau ,,Nu ar fi trebuit sa spun asta, pentru cd am facut o
gafa“. El ar putea inlocui astfel de exprimari cu ,Ar fi fost bine daca
nu faceam asta“ sau ,,Ar fi bine sa fiu mai atent cand spun ceva.“ Asa
cd, draga prietene, cand te uiti retrospectiv la felul in care te-ai des-
curcat intr-o situatie sociala si ai tendinta de ,a te pune jos“ cu di-
ferite critici si judecati negative, schimba un pic cuvintele: in loc de
»ar fi trebuit sa...“ pune ,ar fi bine sa...“. Fii generos cu tine, spune-ti
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cuvinte pozitive, incurajeaza-te, nu folosi fraze ori etichetéri negati-
ve, schimba-le cu unele mai putin aspre. Foloseste-ti imaginatia si,
nu uita, te indrepti in directia cuvintelor pe care le folosesti. Nu de-
scrie situatia prezentd, descrie situatia viitoare in care vrei sa per-
formezi, bun si curajos.

3. Cea mai eficienta metoda cognitiva pare a fi cea a exami-
narii evidentelor. Atunci cand afirmam ceva ar trebui sa avem
criterii pe baza cirora facem respectiva afirmatie. Uneori spunem
despre cineva ci ,,nu stie ce vorbeste” tocmai pentru ca afirma ce-
va fara sd aducd niciun argument in sprijinul celor spuse. Aceasta
depinde intr-o oarecare masura de procesul educational prin care
oamenii invata importanta legaturilor de cauzalitate, logica forma-
14, ,vorbirea ingrijita“ si respectul fatd de interlocutor. Dar oamenii
vorbesc si interpreteaza realitatea si dupa scheme cognitive, care nu
le lasd prea mare libertate. Asemenea scheme cognitive prin care lu-
crurile sunt privite si capata inteles s-au format pe parcursul dezvol-
tarii individuale, in contact cu oameni si evenimente semnificative.
Schemele cognitive sunt modele preformate de gandire care se acti-
veazi in anumite conditii si impun un filtru fata de ceea ce se perce-
pe, judecd si comunica. Ele sunt cele care determiné ceea ce suntem
si cum reactiondm cognitiv, nelasandu-ne nicio alternativa atunci
cand sunt activate. Ceea ce spunem si credem este doar reflectarea
modelelor cognitive. De pildi, daca cineva va vedea un om fericit,
se va gandi ca este normal sa fie fericit daca schema lui cognitiva,
credinta lui, 1i spune ci ,este mai usor si fii fericit daca esti frumos,
bogat si creativ”. Nu se va gandi in ce masura este adevirata aceasta
credinta si in ce mod a ajuns sd gandeasci astfel. O accepta in mod
automat, ca pe ceva deasupra oricirei discutii. Tot asa se intampla si
cu unele dintre credintele tale. Faptul ca in anumite situatii sociale
te crezi inferior altora, ca ai tendinta de a anticipa doar un rezultat
negativ, ca esti atent numai la evenimente care ti-ar putea stirbi din
reputatie si prestigiu, ca te vezi inadecvat, subiect al glumelor rauta-
cioase, ci ceilalti iti citesc slabiciunile si stradania ta de a le ascunde
ca si cum ai fi de sticld, ei bine, toate acestea nu sunt decat credinte
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preformate pe care nu le-ai examinat niciodata atent pentru cé esti
convins de adevarul lor. Ele iti fac viata amara si totusi nu le-ai pus
niciodata la indoiald. De ce? Pentru ci ele sunt active atat cand esti
in situatie, cat si dupa situatie, cand analizezi ce ai facut si vorbit, ra-
manand in continuare jenat si rusinat, desi nu mai esti decat tu cu
tine insuti. Cum ai putea sa iei suficienta distanta fata de schemele
tale cognitive pentru a le putea privi critic? O sa te invit o metoda
prin care si-ti confrunti gandurile care sustin timiditatea si frica so-
ciala. Deschide-ti caietul la tabelele cu situatiile sociale si ganduri-
le pe care ti le provoacad. Pune toate aceste ganduri intr-un tabel ca
cel prezentat la nr. 8. Apoi, in dreptul fiecarui gand, pune pe doua
coloane evidente, dovezi, criterii, justificiri, motive care sustin gan-
dul si dovezi, criterii si motive care nu sustin gandul respectiv. De
exemplu, daca ai avea un gand precum ,,Nu ma duc la intalnire pen-
tru cd nu stiu ce sa vorbesc cu o fata“, atunci evidentele care sustin
acest gand ar putea fi: ,Cand ma intalnesc cu o fata ma fastacesc,
ma balbai, ma inrosesc, nu ma uit in ochii ei si stau mai mult tacut®,
iar evidente impotriva acestui gand ar putea fi: ,Chiar dacé nu a fost
vorba de o intalnire programatd, am stat de mai multe ori de vorba
cu o fata, am conversat fluent si m-am simtit bine.“ Ei bine, citeste
fiecare gand cu atentie si gandeste-te la cum curge viata ta, cu bune
si rele, si identifica cat mai multe evidente care sustin gandul si pe
cele care-1 contrazic. Nu fi zgarcit sau grabit, noteaza cat mai mul-
te evidente, adica dovezi din viata reald cd au existat momente cand
gandul a fost sustinut de ceea ce s-a intamplat aievea, dar exista si
dovezi care-l contrazic. Daca nu esti capabil sa faci acest exercitiu
chiar acum, lasa-ti timp si revino cand esti dispus si-1 faci. Este ab-
solut necesar sa-1 faci! Altfel vei raimane prizonierul gandurilor tale
prefabricate, fara sa existe suficiente dovezi ca sa le crezi. Sa stii ca,
din experienta mea, nu exista gand legat de anxietatea sociala care sa
nu aiba si dovezi ca nu este cu totul adeviarat. Problema este sa nu te
lasi cotropit de exercitiu, si iti amintesti corect situatiile petrecute,
s fii lucid si onest. In felul acesta, pe parcursul exercitiului, multe
dintre fricile si criticile tale, din negativitatea si izolarea ta vor apa-
rea intr-o lumina noua.
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Tabelul 10. Examinarea dovezilor pro si contra.

Dovezi care sustin
Gand ca acesta este ade-
varat

Dovezi care sustin ca
acesta nu este adevarat

4. Legata de metoda anterioari este ,tehnica construirii
unui gand balansat”. Asa cum 1i spune si numele, un gand ba-
lansat este ceva care sta in echilibru, care nu tine parte nimanui,
un gand care penduleazi intre doua extreme doar pentru a mentine
acest echilibru. Este vorba despre echilibrul pe care-1 cauti chiar tu!
Astfel, dacd unesti dovezile pro si dovezile contra unui gand oareca-
re pe care il acceptai fara rezerve, vei construi un gand balansat, adi-
ci un gand nou care iti va da confort si lumina. in exemplul anteri-
or, cel cu individul care se gandea ca nu merge la intalnire pentru ca
nu stie sa vorbeasca cu o fata, s-au enumerat elemente pro: ,,Cand
ma intalnesc cu o fatd ma fastacesc, ma balbai, ma inrosesc, nu ma
uit n ochii ei si stau mai mult tacut” si altele contra: ,Chiar dacd nu
a fost vorba de o intalnire programata, am stat de mai multe ori de
vorba cu o fata, am conversat fluent si m-am simtit bine.“ Un génd
balansat este un gand care uneste intr-o singura fraza evidentele,
dovezile pro si contra. In cazul nostru, acesta ar suna asa: ,,Desi cred
ca nu ar trebui sd ma duc la o intalnire cu o fatid pentru ca ma fasta-
cesc, ma balbai, ma inrosesc si pun ochii in pamant, totusi de multe
ori am vorbit fluent cu fetele si m-am simtit bine.“ Acum ia tabelul
nr. 8, adauga in partea dreapta incd o coloani, ca in tabelul nr. 9 si
inregistreaza pe fiecare rand un gand balansat, care pune laolalta
evidentele in favoarea si in defavoarea gandului corespunzitor din

120

prima coloand. Dupa ce ai terminat intregul exercitiu, in ritmul i in
timpul tédu, cu corecturile de rigoare, priveste in interiorul tau. S-a
schimbat ceva, mai ai aceeasi certitudine cu privire la gandurile ca-
re te tintuiau acasd, care te descriau in culori negre, care 1i vedeau
pe altii ca judecatorii tai? Cu aceastd ocazie ai invétat incd o meto-
da care si confrunte cu adevarat gandurile tale prefabricate. Toate
acestea tin si de o anume tenacitate si staruinta. Cand apare un gand
negativ, pune-1 imediat sub focul evidentelor pro si contra si apoi
adauga gandul balansat.

Tabelul 11. Tabel cu inregistrarea gandurilor balansate.

Gand Dovezi care Dovezi care Formularea
sustin ca sustin ca unui gand
acesta este acesta nu este balansat
adevarat adevarat

5. ,Tehnica sagetii orientate in jos“ este o metodi ase-
manatoare cu cea a reducerii la absurd. Conform acestei tehnici,
orice adevir poate fi ,impins” printr-un procedeu interogativ pa-
né la limita credibilitatii, astfel incat el sa-si dezvaluie intreaga
semnificatie pentru un individ. Daca cineva spune:

— ,Sunt bogat®, la care preopinentul il intreaba:

- ,Sicedaca?”, la care celdlalt rdspunde:

— ,Imi pot permite orice“, dupi care aude urmitoare intrebare:
- ,Sicedacd?”,

- ,Faccevreau...”

- ,Sicedacd?”
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—  ,Nu depind de nimeni®

- LSicedaca?”

—  ,Cum adica si ce daca, conteaza pentru mine...”

- LSicedaca?”

Poate ca in acest fel individul va vedea valoarea exacta a bogatiei,
poate va ajunge la concluzia ca, in fond, este doar o desertaciune, ca
a fi bogat nu se reflectd asupra naturii lui in niciun fel, cd el riméne
acelasi si daci este bogat, si daci este sirac. In cazul tiu, incearci si
afirmi un gand legat de anxietatea ta sociala, de exemplu: ,Nu o sa
reusesc”, si trece-1 prin avalansa de ,,si ce daca“ pana la ultima jus-
tificare pe care poti s o dai si vezi ce iese (vezi Fig. 4). Este atat de
importanta pentru tine afirmatia ,,Nu o sa reusesc“? Te atinge atat
de tare cum ai crezut? A nu reusi inseamna sfarsitul vietii?

Figura 4. Tehnica ,sagetii in jos“ (exemplu).

Nu o sa reusesc

Si ce daca?
Oamenii o sa rada de mine.
Si ce daca?
O sa pierd stima lor.
Si ce daca? *
Nu o sd se mai uite nimeni la mine.
Si ce daca? *
O sda ma simt rau.

Si ce daca? *

Cu aceastd ocazie vei vedea daci tot ce credeai este intr-ade-
var important, te atinge sau conteazi cu adevarat. De esti atat de
sperfectionist”, de ce crezi cd nu trebuie si faci nicio greseald, de ce
trebuie sa arati atat de bine, de ce crezi ca trebuie sa te placa toata
lumea? De ce crezi ci timiditatea, jena sau rusinea sunt sfarsitul lu-
mii? De ce crezi ci altora le pasd de emotiile tale? De ce crezi ca oa-
menii se uitd la tine si te evalueazd? De ce te privesti prin ochii lor?
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Aceste tehnici de confruntare a gandurilor tale negative nu sunt
doar un exercitiu de facut o singura data. Ele trebuie sa intre in ritu-
alul tau cognitiv prin care iti gestionezi credintele, astfel incat aces-
tea si fie cat mai adaptate la realitate si la nevoile tale. Aceasta in-
seamni se le exersezi mereu, sa le utilizezi de fiecare data cand iti
apare un gand care ti se adreseazi si incepe cu ,,nu“, ,n-ar trebui®,
yhiciodata“ sau ,intotdeauna®, ori cand selful tiu devine prea critic
si asupritor.



7. Cum sa confrunt emotiile
pe care le am

7.1. CATEVA CONSIDERATII
NEUROSTIINTIFICE DESPRE
MINTE SI EMOTII

Voi incepe cu o mica introducere despre cercetérile de neuro-
biologie care au influentat modul in care privim astazi relatia din-
tre creier, minte si corp pentru a avea un raspuns satisficator la in-
trebarea legitima: Ce este mintea noastra? Este mintea produsul
activitatii creierului sau e ceva diferit? Iar daca da, poate fi schim-
batad mintea noastra prin psihoterapie?

Sunt aproape sigur cd, de-a lungul istoriei tale de anxietate so-
ciala, te-ai intrebat daca nu cumva este ceva rau in creierul tau si da-
ca lucrul acesta s-ar putea rezolva cu un tratament medical. Ba mai
mult, cred cd au existat voci care te-au incurajat si te duci la medic,
,$a te cauti” pentru a gasi un tratament medicamentos. Vreau sa te
intreb daca in acele ocazii te-ai gandit unde este localizata proble-
ma, in creier sau in mintea ta?

Pentru oricare dintre noi, mintea apare ca ceva foarte complex
si foarte diferit de corp si de felul in care functioneaza el. Mintea,
ca proprietate a fiintei noastre ce strange laolalta facultati care 1i
sunt specifice, precum constiinta, perceptia, memoria, judecata,
emotiile, sentimentele si vointa, apare ca fiind altceva decat cor-
pul, ca avand o naturd nemateriald, iar functionarea ei pare a nu
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asculta de aceleasi legi ca cele ale organismului. Dacé organismul
are o natura materiald indiscutabild, adica poate fi ,vizut la micro-
scop” sau testat cu alte metode obiective, mintea nu poate fi vizuta
la microscop si nici cu alte metode ,fizice“. Cu toate acestea, studi-
ile de neurobiologie au demonstrat indubitabil ci activitdtii mintii
1i corespunde o activitate a creierului, unui eveniment mental co-
respunzandu-i un eveniment cerebral. Orice om intelege faptul ca
afectiuni ale creierului conduc la modificari ale activitatii mentale
sau ca administrarea de substante chimice, medicamente ori extrac-
te din plante cu actiune asupra creierului conduce la modificari ale
stirii mentale. In acest sens, actiunea alcoolului, drogurilor si a me-
dicamentelor psihotrope este lamuritoare pentru aceasté problema.

Cu toate acestea, ceea ce se intampla cu mintea atunci cand se
petrece ceva in creier este doar echivalent, dar nu e acelasi lucru. Un
proces biologic se transforma intr-un fapt subiectiv, pe care il perce-
pem a fi al nostru pentru ca il simtim si trdim. Aceasta se datoreaza
faptului cd mintea percepe si interpreteaza simbolic lumea materi-
ald. Am putea spune ci ea nu percepe fotografic lucrurile din lumea
materiala, ci le da ,,0 imagine mentald“ la care ataseaza semnificatii
specifice, pe baza cdrora le stocheaza in memorie, le compara une-
le cu altele, le judeca, le sorteaza, transformandu-le in evenimente
mentale.

Astfel, in viata de toate zilele noi adoptdm doua pozitii: cand
vrem si ne vedem mintea, ne intoarcem cu fata spre inlauntrul nos-
tru, deoarece ne este clar ca gandurile noastre sunt produsul mintii,
le putem prinde, denumi, intelege, schimba, ceea ce ne di sentimen-
tul cd suntem proprietarul mintii noastre, iar cand vrem si ne vedem
corpul, ne intoarcem spre exterior si vedem trupul si partile lui con-
stitutive. Cu toate acestea, mintea este o expresie a corpului nostru!

Cu cateva secole inainte, marele filozof francez Descartes con-
sidera cd mintea si creierul sunt douad ,substante” diferite, conceptie
care s-a numit ,dualism®. Acest dualism persista si astézi in ,,psi-
hologia populara”“ sau in diferite discutii filozofice, dar este din ce
in ce mai evident pentru oricine faptul ca mintea nu poate exista in
afara existentei creierului. Cu toate ci si eu sunt convins de originea
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»~materiala“ a mintii noastre, folosesc termenul de minte, asa cum
ai vdzut pana acum, ca pe ceva care ar fi diferit de creier. O astfel de
abordare permite sd ne adresam ,facultitilor mintale®, adica lucru-
rilor pe care le face mintea.

Dar ce este creierul? Este un organ ca oricare altul al corpu-
lui nostru, care e format din celule speciale ce se numesc neuroni.
Acesti neuroni au doua prelungiri prin care intra in contact unii cu
altii sau cu celulele altor organe ale corpului. O prelungire este lun-
g4 si se numeste axon, iar cealalta este mai scurtd, de forma arbores-
centa, si se numeste dendritd. Aceastd forma permite ca un neuron
sa se poata conecta la mai multi alti neuroni. Legaturile dintre neu-
roni se numesc sinapse. In creierul omului existi cateva miliarde de
neuroni si cateva trilioane de legaturi intre neuroni. Legaturile din-
tre neuroni constituie reteaua neuronald, care trebuie privita ca fi-
ind altceva decat neuronii insisi, deoarece in aceasti retea se gaseste
originea mintii! Prin sinapse si deci prin aceasta retea neuronala un
semnal este transmis altor neuroni sau altor organe si formatiuni
ale corpului. Tot prin aceste sinapse, informatiile de la corp ajung
la creier. Neurobiologia a reusit sa lege prin argumentele cercetarii
stiintifice mintea de creier, facand din sediul, originea, prezenta si
functionarea ei expresia activitatii neuronilor cerebrali si a felului
in care sunt legati acestia in reteaua neuronala. Iata de ce reteaua
neuronald reprezintéd din punct de vederea functional altceva decat
prezenta propriu-zisi a neuronilor.

De ce este nevoie de creier? In mare, toate vietuitoarele au in-
scrise in codul lor genetic acelasi destin: sa supravietuiascid pentru
a se reproduce, astfel incat specia sa nu dispara. Pentru a implini
acest destin, fiecare vietuitoare se deplaseaza, se hrineste, se apara
si se inmulteste. Creierul regleaza toate aceste functii, astfel incat
ceea ce se petrece in interiorul organismului este coordonat cu ceea
ce se petrece in exteriorul lui. Cu cat organismul este mai mare si
mai complex, cu atat creierul este mai mare, respectiv contine mai
multi neuroni si reteaua neuronald este mai larga. Astfel, se ajunge
de la creierul unei insecte, care contine doar cativa neuroni, la cre-
ierul omului, care contine cateva miliarde de neuroni. Dar insecta
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are minte? Cat de complex trebuie sa fie un creier pentru a aparea
mintea sau numai omul are minte? La aceste intrebari suntem din
ce in ce mai aproape de un rispuns satisficitor. In cele de mai jos
voi Incerca sa dau un riaspuns simplu la intrebarea: ce conditii tre-
buie s indeplineasca creierul pentru a aparea mintea?

Trebuie sa stim ca viata este posibila intr-un corp atunci cand
nenumarate conditii complexe sunt implinite si reglate fin. Printre
acestea amintim: continutul de oxigen si bioxid de carbon al sange-
lui, temperatura corpului, concentratia in ioni a sangelui, echilibrul
intre acizi si baze (pH-ul) si multe altele. Totalitatea acestor conditii
ale mediului intern al organismului care face ca viata si existe se
numeste generic homeostazie. Contactul cu mediul extern tinde sa
modifice parametrii homeostaziei, dar mecanismele sale de control,
conduse de cétre creier, fac ca acestia sd raméana in limitele compati-
bile cu viata. Prin terminatiile neuronale raspandite prin tot corpul,
creierul ia nota in fiecare moment de modificarile mediului intern si
astfel poate mentine homeostazia care garanteaza viata si bunasta-
rea organismului. Cu cat organismul este mai performant, mai com-
plex, mai voluminos, cu atat mecanismele de reglare ale homeosta-
ziei sunt mai complexe si rolul creierului mai mare. Neuronii asigura
legatura dintre diferite organe si sisteme ale organismului, fican-
du-le sa lucreze impreuna. Se poate spune ca neuronii exista in be-
neficiul celulelor organismului. Ei sunt conectati la toate regiunile
organismului si astfel reteaua neuronald a creierului contine harta
sau imaginea neuronala a acestuia. Aceasta imagine mimeazi alca-
tuirea organismului in care existd, deoarece relatiile ce se stabilesc
intre neuroni depind de relatiile care exista intre partile componen-
te ale organismului.

La creier ajung si alte informatii, cele de la corp, ca structura de
rezistenta a organismului, adica de la muschi, tendoane, articulatii,
piele. Siin acest caz, creierul are o hartd complexa a corpului, o ima-
gine a pozitiei si miscarii corpului. Aceasta este mereu actualizata
pe baza informatiilor din corp, pentru ca el cartografiaza tot ce se
intampla cu corpul si ce este in jurul sau. Aceasta imagine dinami-
ca este cea de-a doua harta construita de reteaua neuronald, harta

127



schemei corporale, a pozitiei si miscarii corpului. Pe aceasta baza
creierul stie in orice moment care este situatia corpului in spatiu si
face toate ajustarile pentru asigurarea posturii, echilibrului si de-
plasérii.

Cea de-a treia imagine creata de creier este cea a lumii exteri-
oare, cea care se realizeaza prin integrarea informatiilor venite de la
organele de simt. In aceastii imagine se aduni informatiile culese de
auz, vaz, pipait, miros si gust, iar aceasta imagine este corespunza-
toare atat lumii externe fizice, cat si lumii externe sociale.

Creierul cartografiaza tot ce se intdmpla inlduntrul si in afa-
ra sa, iar consecinta acestor imagini perpetue, in continua miscare,
este mintea. Mintea nu poate exista fara aceste imagini pe care le
formeaza creierul, ele sunt motivul primar pentru care exista min-
te. Corpul este primul subiect la mintii, el este subiectul natural si
primordial al mintii. In minte sunt stocate toate imaginile pe baza
carora organismul ia deciziile de deplasare, aparare, evitare, hra-
nire si cdutare a unui partener pentru reproducere. Pentru a putea
gestiona aceste imagini in mod rapid si creator, creierul le ataseaza
un simbol in functie de valoarea lor pentru individ si astfel apare o
~gramatica“ a functiondrii imaginilor mentale.

Un prim nivel de simbolizare a imaginilor mentale corporale
este de-a le da o valoare emotionald, ceea ce inseamna ca anumitor
modificari corporale externe si/sau interne le corespunde o emotie,
o imagine mentald emotionald. Emotiile sunt actiuni programate
ale corpului, organelor interne si ale fetei, acompaniate de cognitii
specifice si generate de stimuli specifici. Daca voi vedea un tigru, mi
se va opri pe moment respiratia, pulsul se va accelera, muschii mi
se vor incorda, voi simti 0 mare spaima si o voi lua la fugd, deoare-
ce aceste modificari corporale genereaza emotia de fricd. Daci sunt
intr-un grup si fac o gafa, mi se va inrosi fata, voi lasa capul si privi-
rea in jos, ma voi fastaci, pulsul mi se va accelera si voi simti emotia
de jend pentru o perioada. Astfel se poate spune cd emotiile sunt
intotdeauna corporale si/sau sociale, deoarece factorii declansatori
si expresiile lor sunt atat corporale, cat si sociale. O alta calitate a
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lor este aceea ca sunt universale, adicé sunt prezente la toti oamenii
aproape la fel, indiferent de cultura in care traiesc.

Un nivel superior este de a atasa imaginilor corporale un sen-
timent. Un sentiment reprezinta perceptia mentald a ceea ce se
modifica in mintea noastra in timpul unei emotii si compararea ei
cu experiente anterioare, in vederea etichetirii si clasificarii sale.
Sentimentele sunt personale si biografice, deoarece fiecare indi-
vid are un set distinct de experiente anterioare, propria biografie
pe baza cdreia va interpreta si cataloga experientele sale senzoria-
le. Astfel, sentimentele sunt generate de perceptia si interpretarea
experientei emotionale, ele nu sunt altceva decat consecinta per-
ceptualid a emotiilor. De exemplu, poti vedea un tigru care iti da fi-
ori de frica, dar ai si sentimentul pericolului, din cauza faptului ca
vezi sau stii cd acest animal este un mare praditor. La fel, nu poti
spune ci te-ai indragostit daca in prealabil nu ai triit o emotie cand
ai vazut-o prima oara pe cea de care ulterior te-ai indragostit. Nu
poti sd ai vreun sentiment daci nu ai trait in prealabil emotia co-
respunzatoare!

La om, aceste imagini cerebrale sunt inalt simbolizate sub for-
mai de cuvinte si astfel ele intra in logica gandirii, adica sunt analiza-
te, comparate, evocate, interpretate. Cuvintele sunt o versiune sim-
bolicd a imaginilor primordiale culese de terminatiile nervoase si
transmise la diversele etaje ale constructiei cerebrale. Odata castigat
limbajul, atat emotiile, cat si sentimentele capata dimensiuni noi.
Astfel, sentimentul devine o stare emotionala traita sau evocata in
cuvinte. In timp ce emotia este perceputi corporal, sentimentul este
trait verbal. Emotia nu este invatata, pe cand sentimentul este auto-
biografic si narativ. Pentru a distinge mai bine emotiile de sentimen-
te, poti sd-ti inchipui cd un nou-nascut are emotii, deoarece creierul
sdu poate construi imagini mentale ale modificarilor corporale, dar
nu are sentimente, pentru ca nu are inca nici cuvinte si nici biogra-
fie. Cand va dezvolta limbajul, copilul va incepe sa aiba sentimente,
isi va iubi mama care-1 hraneste si 1i da sentimentul de siguranta.

Mintea reprezinta procesul continuu de formare a acestor ima-
gini si de prelucrare a lor in termeni emotionali si cognitivi. Ceea ce
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este perceput in timp real va fi comparat instantaneu cu ceea ce a
fost stocat in trecut sau va fi proiectat in viitor sub forma de antici-
pare, tot procesul avand o logica interna ce sta la baza deciziei de a
actiona. Acest proces reprezinta logica mintii.

Aceste imagini din exteriorul si interiorul organismului sunt
filtrate in functie de valoarea lor pentru individ, tin mintea treaza
si dau individului sentimentul ca exista, ca ceea ce simte este tra-
it de el si nu de altcineva. Lumea externa ajunge in mintea noastra
prin intermediul corpului, pentru ca toate simturile sunt plasate si
integrate in structura corpului. Imaginea corpului si a lumii duce
la formarea constiintei si a selfului. Imaginea corpului ,meu“ duce
la crearea sentimentului constient de a fi protagonist, iar senzatia
existentei corpului meu duce la construirea subiectivitatii, ca sen-
timent propriu de existenta, de fiintare. Transformarea imaginilor
corpului si a contactului cu exteriorul aduce mintii constiinta, adica
sentimentul ca ele sunt simtite si traite.

Fiecare dintre noi poate spune c este constient de sine insusi si
de ambianta din afara lui. Astfel constiinta apare ca abilitatea unei
persoane de a constata ci este proprietarul mintii sale, ci este pro-
tagonistul propriei existente si cd are un ,self ce observa si inspec-
teaza viata din interiorul si din afara lui. Pentru mine constiinta nu
inseamni numai si fiu treaz. inseamna si faptul ci ceea ce se pe-
trece in mintea mea este conectat la mine, ca eu sunt proprietarul
mintii mele si ca simt aceasta, simt ca exist. Constiinta este calitatea
mintii de a percepe propria existenta, de a percepe propriile stari
mentale si relatiile dintre proprietarul mintii si ambianta, stari pe ca-
re le traieste ca fiind ale sale proprii. Mintea simte propriile ei stari!
Constiinta organizeazi continutul mental, 1i dd o structura logica si
lingvisticd, o structurd simbolica si de inteles, adica comunicabila.

Astfel, pentru ca mintea sa existe cu adevarat, nu este suficient
sd am emotii si sentimente, trebuie sa existe si constiinta, si self. De
ce self, de ce trebuie si existe acest ,,observator” al vietii mele in-
terne, a ceea ce fac, simt si gaindesc? Eu cred cd o minte constienti
exista doar atunci cdnd proceselor mentale de baza li se adauga un
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self, pentru cd mintea fara self nu este constienta in sens propriu,
adicad nu poate afla ca exista cu mine si pentru mine. Avand un self,
constiinta nu insemna numai imaginile pe care le creeaza mintea pe
baza informatiilor din corp si mediu, ci si experienta, triirea. Astfel
mintea se organizeaza nu numai pe baza influentelor existentei fizi-
ce, ci si pe baza cunoasterii ci aceste imagini exista in mine si sunt
ale mele. Mintea poate fi inconstienta atunci cand nu are aceasta din
urma calitate, iar constienta este datorita selfului.

Pe langa faptul ca selful 1i da individului sentimentul ca este
protagonistul mintii lui, actioneaza si ca martor sau observator al
mintii sale si astfel recunoaste faptul ca existi, iar aceasta se reali-
zeaza numai dupa ce limbajul se dezvolta atat cat sa poata pune in
cuvinte faptul ca mintea lui existd. Notiunile de martor si de prota-
gonist nu sunt numai metafore, ci exprima rolurile pe care le joaca
selful si ne ajuti s intelegem cum functioneaza procesele mentale.
O minte in care selful nu este martor al ei este tot o minte, dar nu
are stapan. Astfel, datorita faptului ca selful este singurul mijloc na-
tural de a cunoaste mintea, noi suntem dependenti de prezenta sel-
Sfului. Este extrem de dificil s ne imagindm natura proceselor men-
tale independent de self.

Desi vorbim despre self ca de un lucru, ca de ceva existent in
afara mintii noastre, el este un proces mental, iar acest proces este
prezent ori de cate ori suntem constienti. In afara rolului lui de a ne
da sentimentul de protagonist si de observator, el ne di si credinta
de ,cunoscitor” si ,proprietar, deoarece ne face s percepem trai-
rea, si cunoastem experienta ca fiind personald, secreta, ce nu poate
fi cunoscuta de altii din afara.

Ca si mintea, selful se construieste pe baza semnalelor venite
de la corp. El apare odaté cu primele emotii si sentimente primordi-
ale, care sunt traite ca o expresie a experientei directe a individului
fiintand in propriul corp, desi ele sunt nonverbale si concentrate la
nimic altceva decat la experienta pura. Constiinta vine atunci cand
in minte apare selful. Mai departe, selful incepe sa vada individul ca
pe un obiect, el incepe sa ,,cunoascd” corpul in relatie cu exteriorul si
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sd asambleze imaginile prezente ale corpului si mintii cu cele trecu-
te. Selful vorbeste ,despre mine“ si inarmeaza mintea cu subiectivi-
tate. Ultima etapa a dezvoltarii selfului este data de aparitia ,,selfului
autobiografic, cand selful devine ,,curatorul” trecutului si viitorului
corpului si mintii individului, atat din punct de vedere biologic, fi-
zic, cat si social si cultural.

De-a lungul acestei expuneri am vrut sa-ti prezint argumente
ca mintea exista si ca ea este produsul retelei neuronale a creieru-
lui care construieste imagini ale corpului nostru si lumii exterioa-
re. Rolul ei este sd tind toate lucrurile in echilibru, adica sd mentina
,homeostazia“ interna si cea externa, sociala si culturala, si astfel
organismul sd supravietuiasca. Cu toate acestea, creierul si mintea
sunt doud lucruri de care este bine sa se vorbeasci separat. Unii oa-
meni de stiinta cu vocatie literara spun cd mintea reprezintd pentru
cei care o cauta ceea ce reprezinta cerul pentru astronomi. Cu cat
te apropii mai mult, cu atat constati ca este mai departe! Totusi, si
cand vorbim serios, si cand glumim, noi ne folosim mintea...

Atunci cand descoperim ceva sau cand vrem sd indicim ceva,
noi 1i ddm un nume, care este de fapt un cuvant. Existenta acestui
cuvant creeaza apoi probleme in stiintd, pentru cé el aduce dupa si-
ne definitii, reguli care apoi sunt luate ca ceva ce trebuie cercetat,
ceva ce trebuie gasit. Cand denumim un lucru cu un cuvant, acel
cuvant face ca de lucrul respectiv si se ataseze alte cuvinte, care se
subsumeaza intelesului acelui cuvant sau care impartasesc sensurile
acelui cuvant si astfel se asista la un fel de contaminare semantica si
ontologica. Asa s-a intamplat si cu cuvantul ,minte”. Pornind de la
minte, creierul nu va putea fi gasit usor, la fel ca in cazul in care por-
nim de la creier in ciutarea mintii. Este ceea ce 1-a facut pe Michael
Levin, un filozof contemporan, sa spuni ca exista o ,pripastie ex-
plicativa“ intre felul in care pot fi intelese subiectivitatea si materia,
respectiv mintea si creierul. Se pune intrebarea cum poate fi cunos-
cut creierul independent de mintea noastra, daca ea este produsul
creierului, si cum poate fi cunoscuta mintea independent de creier,
daca ea este produsul lui. Deci din punct de vedere epistemologic,
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ele vor ramane de-a pururi diferite, fiecare dintre ele putand fi cu-
noscute doar prin legile proprii.

In cartea de fatd vom vorbi mereu despre minte si despre self.
In felul acesta vei intelege ci oricat de mult te-ai stridui si asimilezi
tehnici, cat de mult le vei repeta si automatiza, ele nu vor fi eficiente
atata timp cat nu vei accepta ci ele se adreseaza mintii tale. Tu, ca
observator si protagonist al mintii tale, le vei aplica si totodata vei
asista la efectul lor. In cartea aceasta esti incurajat si iei mintea ta
ca obiect si sa o supui rigorilor tale.

Daci acceptdm ca mintea este creatia corpului si mediului din
jurul sdu, atunci putem gandi cd, modificand ceea ce se petrece cu
corpul si mediul din jur, vom putea obtine modificari ale imaginilor
din mintea noastra. De exemplu, dacd vom incerca si mentinem sub
control reactiile corporale, vom modifica emotiile corespunzitoare
lor. Cu alte cuvinte, imaginile pe care corpul si mediul le creeaza in
creierul nostru ar putea fi modificate prin schimbarea informatiilor
care vin de la corp si mediul inconjurator. Faptul ca imaginile men-
tale pot fi modificate se bazeazi pe proprietatea creierului numita
yheuroplasticitate“. Aceasta este proprietatea creierului de a forma
noi imagini mentale atunci cand ceea ce le sustine pe cele vechi se
modifica. Astfel, daca vom modifica ceva la periferie, se va produ-
ce o modificare corespunzatoare si la centru, iar dacd vom modifi-
ca ceva la centru, se va modifica si valoarea informatiei corespun-
zitoare de la periferie. in concluzie, daci modificim ceva in reactia
corporald sau reactia comportamentald, putem spera ca se va mo-
difica ceva si In starea emotionala si cognitiva, iar daca reusim si
toleram reactivitatea emotionald, vom face ca rasunetul corporal sa
scadd in amplitudine. Neuroplasticitatea, adica versatilitatea ima-
ginilor mentale, este suportul teoretic care sta la baza urmatoarelor
sectiuni din aceastd carte: terapia emotionala, terapia comporta-
mentala si terapia corporald a anxietatii sociale. Iata de ce e bine ca
ai avut rabdarea de a citi aceasta introducere teoretica.
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7.2. EMOTIILE SUNT LA RADACINA
PROBLEMELOR PE CARE LE Al

Cred ca esti deja convins ca problema pe care o ai este data, in
cea mai mare parte, de emotiile pe care ti le genereaza spatiul soci-
al, atunci cand trebuie sa interactionezi cu altii. Aceste emotii sunt
jena, rusinea si timiditatea. Cat de des ai trait sentimentul de jena
si rusine cand te-ai aflat intr-un grup si a trebuit sa vorbesti, cand a
trebuit sa faci ceva in fata altora, cand ai vrut sd vorbesti cu o per-
soana de sex opus, sa ceri ceva la un ghiseu sau sd apari in fata unui
sef? Au fost probabil o multitudine de situatii care te-au facut sa-ti
fie jend de cum te-ai prezentat si au fost tot atatea situatii pe care
ai incercat si le eviti, in speranta ci astfel te pui la adapost de sen-
timentul de rusine. Acestea sunt stari emotionale pe care le traiesti
de ani de zile si care interactioneazi constant cu comportamentul
si cu imaginea ta sociala. Ai pierdut atat de mult din cauza aceasta!
Uneori te predai, ca si cand nu ti-ar mai pasa, incerci si te accepti
asa cum esti si sd navighezi astfel prin viata, dar sunt si momente
cand te razvratesti, cand te simti ranit, alteori vinovat, si de cele mai
multe ori porti toate aceste probleme ca pe o dizabilitate pe care vrei
sd 0 ascunzi, ca nu cumva lumea sa te arate cu degetul. Dar cum s&
ascunzi asa ceva cand emotiile tale sunt legate de modificéri corpo-
rale evidente? Este atat de vizibil faptul ca nu te poti uita in ochii
altora, ca te inrosesti la fata, iar cand vrei sa ascunzi asta rosesti si
mai tare, toata lumea iti vede fata care te tradeaza atat de mult, vo-
cea care ti se schimba, devenind guturala si ezitanta, cuvintele ca-
re ies atat de greu, de parca nu-ti mai apartin, corpul care parca se
face mai mic si mai rigid, capul care incearca sa se ascunda intre
umeri, in timp ce tu doresti mai bine sa te inghita pamantul decat
sa fii vazut asa. Nu mai spun cat de tare iti bate inima, o simti de
parca ar fi in gat, respiratia este rapida, iti transpira fruntea si mai-
nile, tremuri, ai fiori reci pe piele, bolboroseli in burta si iti vine sa
te duci la toaleta. Ai vrea sa ascunzi toate aceste emotii, dar modifi-
carile corpului sunt mai greu de ascuns decat gandurile tale. Acum,
cand iti amintesti de toate acestea, iti dai seama cé tréirea corporala
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a emotiilor de jend si rusine este ceea ce te raipune mai mult decat
gandurile pe care le ai concomitent.

Cu timiditatea este putin diferit, parca este mai putin o emotie
si mai mult ceva care vine chiar din miezul personalititii tale. Este
un lucru care te insoteste permanent, este un fundal ce te face sa
anticipezi faptul ci te vei simti jenat si rusinat oriunde vei fi sub
privirea si evaluarea altora. Din cauza timiditatii iti imaginezi si ca-
taloghezi situatiile sociale in functie de criteriile tale si, astfel, pari
pregitit sa te salvezi de ridicol sau neputinta. Timiditatea este si ea
o emotie, pe care o simti corporal atat cand iti imaginezi o situatie
sau cand iti faci un plan, cat si cand esti cu adevirat intr-o situatie
de interactiune sociala dintre cele care te pun in inferioritate. In
mare, traiesti corporal timiditatea, la fel ca jena sau rusinea, numai
ca aceasta nu te mai ia prin surprindere. Esti pregatit sa simti toate
acestea in corp cand te duci la o intalnire, cand stai de vorba cu sefi,
cand trebuie sa participi la o intrunire si sa iei cuvantul. Si mai e ce-
va, in viata de toate zilele folosesti aceste trei cuvinte, jena, rusine si
timiditate, ca sinonime, unul in locul altuia, in functie de cum iti vin
atunci cand te destainui unui prieten bun sau vorbesti cu tine insuti.

Iti aduci aminte de George, una dintre persoanele cu anxietate
sociald despre care am discutat? Iti dai seama cat de greu {i era si su-
porte frica de a nu gresi cand spunea ceva intr-un grup, de a nu rade
nimeni de el, de a nu rosi si mai ales de a nu i se citi gandurile des-
pre nesiguranta si lipsa de incredere? Sau de Monica, cea care pre-
fera sd evite aproape orice situatie sociald, doar ca sa-si salveze ima-
ginea, punandu-se singura in afara vietii de zi cu zi? Ti-l amintesti
pe Victor, studentul care prefera sa stea toata ziua in camera de ca-
min, decat sa dea ochii cu colegii sau profesorii, terifiat cd ar putea
gresi, cd ar putea pierde reputatia care si-o castigase in liceu? Dar de
Barbara, care a acceptat sa fie promovata intr-o functie careia 1i facea
fatd cu greu, doar ca sd aiba un birou separat si sd nu mai fie nevoi-
ta sa stea sub ochii altora, pe care 1i considera iscoditori si critici? O
mai tii minte si pe Mirela, céreia 1i era frica sa nu para proasta si ast-
fel nu putea si contrazica pe cineva sau sa spund nu, ori pe Daniel,
care prefera si stea in camera lui neficand mare lucru, evitand si se
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intalneasca cu tineri de varsta lui? Toti acestia duceau o existenta in-
confortabild, data de emotiile lor dureroase legate de prezenta altora,
care i-ar putea vedea intr-o lumina negativa, critica, dezavantajoasa,
asa incat si existe riscul de a fi respinsi, minimalizati, ridiculizati.

Cred ci iti dai seama ci problemele tale date de asa-zisa anxi-
etate sociala sunt mai mult de naturd emotionala, decat de legatura
lor cu gandurile pe care le ai. Ei bine, ca orice emotie, jena, rusinea
si timiditatea au nevoie de un stimul emotional competent, adicé de
o situatie care sa genereze modificari caracteristice in corp, pe care
le cunosti si pe care le tréiesti ca emotie. Fiecare le are pe ale sale,
dar, in mare, aceste situatii sunt cam aceleasi pentru persoanele ca-
re sunt timide. Emotia, asa cum am vorbit in paragraful de neuro-
biologie, este trairea mentala a modificarilor corporale, pentru ca
mai apoi sa apard sentimentul emotional, ca expresie a perceptiei
dinamice a acestor modificari corporale si a gdndurilor insotitoare,
care incearca sa le giseasca o explicatie cauzala si o semnificatie
pentru renumele si reputatia ta. Asa cum am vorbit anterior, senti-
mentele acestea vin din calitatea selfului de a privi mintea si corpul
ca ,obiect®, din faptul ci el este atat martor al acestor modificiri, cat
si protagonistul care le traieste.

7.3. CATE CEVA DESPRE REGLAREA
EMOTIONALA

O intrebare care apare spontan dupa atatea consideratii teore-
tice ar fi: ,Ce as putea face ca sa am mai putine emotii, mai putine
reactii corporale care ma fac sa fiu anxios din punct de vedere so-
cial? Este cineva capabil si le controleze, si cum? Eu am incercat
mereu, dar fird niciun rezultat. Din contra, cu cat ma gandesc mai
mult la ele, cu atat le simt mai tare! Mie mi-e greu sa le controlez.”

Se spune ca una dintre cele mai mari provocari ale vietii noas-
tre este capacitatea de a ne controla emotiile. Aceastd capacitate
este data de abilitatea noastra de a intelege si echilibra propriile
emotii. Mai exista un concept, cel de inteligenta emotionald, care
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este capacitatea noastra de a ne percepe emotiile, de a fi atent la ele,
de a le memora, analiza si de a lua decizii in functie de ele.

Reglarea emotionala este un proces complex care cuprinde
mai multe componente: a fi constient de emotiile triite, a fi atent
la evolutia acestor emotii, a le intelege si denumi, a le sorta si cate-
gorisi, a le dirija sau modifica, astfel incat individul sa poata atinge
scopul actiunilor pe care le desfisoara. O definitie unanim acceptata
spune ca reglarea emotionala este procesul prin care factori din inte-
riorul organismului sau din afara lui fac ca reactia emotionala sa fie
redirectionata, controlata, modulata si modificata pentru a permi-
te individului sa functioneze adaptativ in situatii emotionale. Acest
proces este in mare parte determinat genetic si in mai mica masu-
ra invitat in primii ani de viata. Prin acest proces, un individ poa-
te diminua, intensifica sau mentine emotia in functie de scopurile
lui. Cel mai adesea, reglarea emotionala vizeaza descresterea dura-
tei si a intensitétii emotiilor negative. Prin aceasta nu se pot evita
emotiile, ci doar se pot modula, in functie de necesitatile adaptative
ale omului.

De ce este importanti reglarea emotionala? Ea este un element
important pe care se sprijina civilizatia umana, céci societatea poate
fi definita ca o suma de interactiuni sociale coordonate ale indivizi-
lor care o compun, interactiuni ce solicita reglari fine ale modului
in care sunt traite si exprimate emotiile acestora. Reglarea emotiilor
sociale, respectiv rusinea, jena si timiditatea, este cea care deter-
mina pana la urma locul pe care il ocupé cineva in societate, renu-
mele si reputatia lui, formarea si trdinicia relatiilor pe baza carora
isi alcdtuieste legaturile de atasament, familia, prieteniile, relatiile
suportive si ierarhiile. Iatd de ce reglarea emotionali va fi o tinta
principald a metodelor de autoajutor pe care vreau si le dezbatem
impreuna.

Ca sa intelegem de unde putem sa pornim in reglarea proprii-
lor emotii, trebuie sa ne amintim inca o datd cum iau nastere aces-
tea. In Fig. 1 se prezinti modelul desfisurarii unei emotii asa cam
l-a imaginat un important cercetétor in domeniu, J.J. Gross: (i) mai
intai apare o situatie relevanta (interna sau externa), un stimul care
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(ii) solicita atentia individului, (iii) in vederea evaluarii importantei
acestui stimul, evaluare care se finalizeaza prin atribuirea unei
semnificatii vizavi de integritatea, scopurile si bunastarea lui si ca-
re apoi (iv) genereaza un raspuns in concordanta cu reprezentarile
lui mentale, experienta anterioara etc. Raspunsul conduce la o anu-
me traire subiectiva si la modificdri comportamentale si corporale.
Conform teoriilor moderne ale neurobiologiei, stimulul emotional
genereaza imediat raspunsul corporal, care este perceput drept
emotie, ca urmare a trairii subiective a modificarilor corporale.

Figura 5. Procesul secvential al generarii emotiei.

RASPUNSUL
SITUATIA ATENTIA EVALUAREA CORPORAL

Reglarea emotionala, despre care voi vorbi in continuare, este o
incercare deliberata a fieciruia de a influenta emotiile pe care le are,
cand si cum sa le aiba, dar si cum si cand si le exprime. Se poate spu-
ne ci fiecare dintre noi are propriile strategii de reglare emotionala
pe care le foloseste in viata de zi cu zi. Si tu ai incercat multe metode
de a controla emotiile sociale si sunt sigur ca cea mai frecvent utili-
zatd metoda a fost aceea de a evita situatiile care iti genereaza rusine,
jena si timiditate. Pot sd-ti spun de pe acum ca utilizarea metodei
evitdrii face mai mult rau decat bine. Cu cat eviti mai mult situatiile
care ti-ar putea provoca jena sau rusine, cu atat mai mult ramai an-
chilozat in aceasta stare; mintea ta nu va fi in niciun fel provocata sa
gaseascd si alte metode competente de a gestiona astfel de situatii.
Mai folosesti si alte mici ,trucuri“, precum acela de a te plasa in lo-
curi putin vizibile, de a alege sa stai de vorba cu oameni care sunt ca
si tine, timizi si sfiosi, de a adopta discutii superficiale, de a fi me-
reu de acord cu ce spun altii, dar toate acestea nu te-au ajutat prea
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mult, ai ramas, mai ales fatd de tine, un individ vulnerabil la priviri-
le, evaluarea si critica altora, un individ politicos, manierat, dar sin-
guratic si retractil.

Conform modelului lui Gross din figura nr. 1, exista cinci cai
prin care un individ si-ar putea regla emotiile. Acestea reprezinta de
fapt actiuni asupra celor cinci etape pe care le parcurge emotia pen-
tru a ajunge la suprafata, sub forma unei reactii comportamentale.
O sd ti le descriu pe scurt, urmand ca mai apoi sa ne concentram pe
metodele pe care ti le recomand ca fiind cele mai eficiente. Aceste
cinci strategii reprezinta doar un exercitiu prin care vei intelege mai
bine, cel putin teoretic, cum isi poate cineva controla emotiile.

7.3.1. Selectarea situatiei

Daca se accepta faptul ca exista situatii tipice care genereaza
emotiile sociale, una dintre tehnicile de reglare emotionali ar fi re-
ducerea contactului cu aceste situatii pana la evitarea lor completa.
De fapt un individ cu anxietate sociala nu poate sa se sustraga de
la participarea la toate evenimentele sociale care-i genereaza timi-
ditate sau teama de a se simti jenat sau rusinat. In schimb, el poa-
te selecta acele situatii sociale in care riscul acesta este mai scézut.
Aceasta selectie solicita o intelegere a componentelor situatiei si a
asteptarilor emotionale. Se poate intdmpla ca subiectul sa interpre-
teze gresit sau sd supraestimeze ceea ce s-ar intampla intr-o anu-
mita situatie si astfel sa existe o discrepanta intre ceea ce asteapta
si ceea ce se petrece in realitate. Alegerile sunt legate de experiente
anterioare, de memoria lui, de asteptarile preliminare si de balanta
intre beneficiile pe termen scurt si cele pe termen lung. Astfel, o
persoana timida poate accepta sa participe la un eveniment social
stanjenitor pentru sine daca de acest lucru depinde péastrarea ser-
viciului sau a altor beneficii, precum cele ale familiei sale. Aceeasi
persoana poate evita sub diferite pretexte participarea la unele eve-
nimente sociale daca nu existd niciun beneficiu sau vreo presiune
exterioard pentru a face asta. Mai existi si situatia in care persoa-
na respectiva participa la eveniment, dar scurteaza participarea sau
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interactiunea cu altii cat de mult posibil, diminuand astfel contac-
tul cu stimul emotional.

7.3.2. Modificarea situatiei

Modificarea situatiei implica actiunea subiectului de modifica-
re a contextului care genereaza procesul emotional, astfel incat sa
minimizeze emotiile asteptate. Astfel, un individ cu frica de a vorbi
in public va prefera sa citeasca un text in loc de a face o prezentare
liberd, asa cum ar fi de asteptat. La fel, un barbat timid care incear-
ca sa-i faca curte unei femei care-1 atrage va evita sa rimana singur
cu ea, o va invita in locuri in care vin si cunoscuti cu care el se sim-
te in largul sau.

7.3.3. Deplasarea atentiei

Reglarea emotiilor se poate realiza fara schimbarea sau alege-
rea situatiei. Deplasarea atentiei permite individului cu anxietate
sociali sa se focalizeze doar pe anumite componente sau trasaturi
ale situatiei, cu scopul de a-si diminua emotia. Deplasarea atentiei
se poate face fie prin distragerea atentiei, fie prin concentrarea
atentiei asupra unor detalii. Astfel, persoana cu timiditate accentu-
ata, aflata intr-un grup, se poate focaliza doar pe un interlocutor pe
care 1l simte dezirabil, adica unul care nu pune intrebari, care rama-
ne la o conversatie superficiala si care poate trada el insusi trasaturi
de reticentd si evaziune sociala. Se pare cd oamenii timizi, rusinosi,
jenati au un simt particular in a detecta persoane asemanitoare cu
care pot conversa, salvandu-se astfel dintr-o situatie in care ar pu-
tea apdrea izolati si ridicoli. Sau exista situatia cand un individ ti-
mid, reticent, in loc sa participe la conversatia dinamica a grupului,
preferd sa contemple cartile, tablourile sau fotografiile gazdei, ori
pune intrebari politicoase care genereaza raspunsuri lungi, evitand
astfel atentia celorlalti.

7.3.4. Schimbarea sau reevaluarea cognitiva
Aceastd strategie de reglare emotionald este o metoda
constienta care constd in schimbarea intelesului perceptiei emotiei
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in toate componentele sale. Aceasta se realizeaza prin schimbarea
felului in care gandeste individul despre situatia declansatoare, des-
pre rasunetul corporal, despre consecintele relationale etc. Aceasta
reglare este de sorginte cognitiva si se bazeaza pe faptul ca emotia
este Intotdeauna insotitd de o componenta cognitiva, care confera
emotiei un inteles pentru individ. Schimbarea cognitiva consta in
fond in reevaluarea semnificatiei emotiei, astfel incat ea sa devina
de inteles, adici legaté de cei doi versanti intre care se plaseazd ori-
ce emotie: placere sau durere. Reevaluarea cognitiva a raspunsului
emotional apartine tehnicilor cognitiv-comportamentale despre ca-
re am discutat in capitolul anterior.

7.3.5. Modularea raspunsului emotional
Modularea raspunsului este o strategie care se desfasoara
mai tarziu, in faza elaboririi raspunsului emotional. Ea incearca
sa influenteze raspunsul subiectiv, comportamental si fiziologic
cat mai direct posibil. Astfel de tehnici de modulare a raspunsu-
lui emotional sunt: exercitiile de relaxare, tehnicile de abatere a
atentiei, de autolinistire, de tolerare a emotiei, de control al expre-
siei faciale etc.
Toate aceste cinci modalitati de reglare a emotiilor necesita ca
individul sa dobandeasca anumite abilitati de baza, precum:
— abilitatea de identificare a emotiilor si denumirea acestora;
— abilitatea de a accepta si tolera emotiile negative;
— abilitatea de a modula comportamentul corporal emotional;
— abilitatea de a utiliza strategii flexibile de reglare emotionald, cu
scopul de a modula rdspunsul emotional in concordanti cu sco-
purile individului in situatia respectiva.

7.4. PROGRAM DE REGLARE
EMOTIONALA PENTRU CEI CU
ANXIETATE SOCIALA

In aceasti sectiune o si descriu pe larg un program de regla-
re emotionald pe care il recomand ca fiind foarte eficient pentru
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persoanele inclinate spre timiditate, jena si rusine, pe scurt, persoa-
nele cu anxietate sociali. Il denumim program pentru ci el contine
mai multe activitati si abilitati care sunt legate intre ele in mod
functional si care trebuie urmate in succesiunea in care sunt pre-
zentate.
Acest program contine urmatorii pasi:
— combaterea comportamentului de evitare si selectare a situatiilor
la care se participa;
— indreptarea atentiei spre stimuli dezirabili;
— tolerarea emotiei prin tehnici de autolinistire;
— modularea raspunsului emotional/corporal prin tehnici de min-
dfulness’;
— acceptarea radicala a emotiei.

7.4.1. Combaterea comportamentului de evitare si

selectare a situatie la care participa:

Primul lucru care trebuie facut este sa nu te ,inchizi in casa®.
Oricat de greu ar fi sa dai piept cu lumea, fa-o! Este de inteles cd
sunt situatii in care te simti umilit, rusinat, infricosat de eventua-
litatea de a pérea stupid si neajutorat, sfios si timid, tinta posibila
a glumelor rautacioase sau a comentariilor facute pe la spate. Dar
trebuie sa stii ca evitand mereu situatiile sociale, anxietatea socia-
14 se adanceste. Cu fiecare evitare se batatoreste in mintea ta o cale
simpla si periculoasa de reactie: aparitia stimulului, a situatiei care
conduce instantaneu la tendinta si reactia de evitare, iar evitarea te
condamna sa nu experimentezi, sd nu construiesti nicio abilitate sau
tehnica de gestionare a unor astfel de situatii. Vei ramane o persoa-
nd neinitiata, neatinsa, neintinatd, care doreste si triiasca sub un
clopot de sticld, sd vada viata, dar sa nu participe la ea. Nu se poate
asa ceva! Dar nici nu pot si-ti cer sa te duci undeva unde te simti
inferior. Ceea ce iti recomand este sa faci o lista de situatii pe ca-
re le selectezi ca fiind mai simple, mai usor de gestionat emotional,

7 Mindfulness: termen din limba englezi care s-ar traduce prin ,starea de a fi
atent, prezent in momentul de fata“.
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in care reusesti sa faci fatd, chiar si numai partial. De exemplu, sa
mergi cu colegii de serviciu la o petrecere, la un meci, la cinemato-
graf, intr-o excursie sau chiar sa-i inviti la tine acasa. Oricum, cu ei
esti mai familiarizat si e valabila si reciproca, ei sunt familiarizati cu
tine. Avand o astfel de lista, care si rimana deschisa, vei avea senti-
mentul cd nu esti izolat, ca poti, vrei si chiar participi. Angajeazi-te
sa respecti aceasta listd, sa participi la intalnirile cuprinse in ea si
sa adaugi altele, in masura in care ti se ofera oportunitati de situatii
sociale la care poti si iti face placere sa participi.

7.4.2. Indreptarea atentiei spre stimulii dezirabili

Noi putem aprecia o situatie sociala in mod global, adicé sa o
considerdm in intregime un stimul competent emotional. De exem-
plu, eu trebuie sa sustin o prezentare in fata profesorilor de la ca-
tedra si a colegilor de facultate, ca parte a examenului de sfarsit de
an, si pot considera toati aceasta prezentare ca pe o situatie care
imi genereaza timiditate, rusine si jena. Dar in aceeasi mésura, pu-
tem sa privim aceasta situatie ,pe bucatele®, adica sa o divizam in
diferite componente si sa ne intrebam cat de mult ne provoaca fie-
care astfel de emotii. Astfel, in exemplul de mai sus, voi constata ca
rusinea si jena nu sunt la fel de mari fata de colegi ca fata de profe-
sori. Dacd eu imi voi concentra atentia asupra colegilor, prezentarea
mea poate ca va fi mai putin anxiogena. Un alt exemplu: seful meu
m-a invitat impreuna cu alti colegi la el acasd, la 0o masa prieteneas-
ca. Seful este un tip tare, care te priveste iscoditor si rece si care te
judecd fara menajamente. Eu stiu ca am colegi dezinvolti, care vor-
besc mult, spun bancuri, sunt placuti in societate, pe cand eu sunt
un tdcut, mi-e greu sa rostesc cite ceva, am impresia ca spun pros-
tii si cd par stupid, ma simt mereu stanjenit si ridicol. Dar nu am
ce face, daca nu ma duc, seful va considera ca este un afront si risc
sa pierd statutul pe care il am si pe care mi l-am facut cu greu. Ce
sa fac? Ei bine, in loc s stai cu ,,pieptul gol“ in fata intregii situatii,
poti si-ti focalizezi atentia numai pe anumite persoane sau situatii
particulare ale intalnirii. De pild&, poti sd vorbesti mai mult cu sotia
sefului, care pare a fi o persoani prietenoasa si calda, sau poti si stai
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langa o persoani vorbareatd, iar atunci tacerea ta va fi luata drept
rezultat al faptului ci ,nu ai ajuns la vorba“. Oricum, nu te retrage,
nu sta numai intr-un colt, incearca sa-ti gasesti locul in functie de
ce poti face si de cat poti face. Focalizeaza-te pe portiunile dezirabi-
le ale situatiei, cu siguranta ci sunt si astfel de momente. Priveste
in jur si indreapta-ti atentia spre zone mai blande ale situatiei, in
care esti bine-venit conform criteriilor tale. Nu le rata! O si ai mai
putine emotii si o sa te simti mult mai bine si increzator. Esuezi doar
atunci cand iei situatia generatoare de timiditate, jena si rusine in
mod global.

7.4.3. Prinde mintea si tine-o in prezent

Fiecare dintre noi intelege cd pentru a percepe ceva, pentru a
trii ceva, trebuie sa fii atent, iar aceasta inseamna ,sa fii prezent®,
adica sa fii in clipa de fatd, cu mintea ,treaza“. Toate aceste cuvinte
din vocabularul curent aduc in discutie calitatea mintii noastre de
a fi undeva. Ea este intotdeauna undeva, in trecut, in prezent sau
in viitor, nu sté niciodatd prea mult intr-un loc decat dacd suntem
atenti, daca ne concentram, daca ne focalizam. Mintea este acolo
unde o aducem pentru o perioadd, dar scapa din nou, pentru a ,,zbu-
ra“ dupa o reguld pe care nu o putem formula. Unde zboara mintea?
La intamplare!

~Mintea zboard“ sau ,mintea rataceste” sunt expresiile popula-
re ale faptului ca mintea noastra cdlatoreste in timp si spatiu. Care
este semnificatia acestui fapt? Atunci cand suntem atenti la proce-
sul perceptiv prin care informatiile sunt aduse la creier de cétre or-
ganele noastre de simt si de terminatiile nervoase raspandite peste
tot in corp, imaginile mentale se formeaza dinamic si se ,,aprind*“.
Astfel se remarcé doar cele care ies in evidenti fatd de fundal si in
felul acesta sunt percepute, adica traite. La fel, imaginile mentale
extrase in mod voit din memorie sunt percepute si traite atata timp
cat suntem atenti la ele. In mod simplu, procesul de atentie adu-
ce o informatie in cAmpul constiintei pentru a putea fi identificata
ca atare, numiti, analizatd, comparati, justificatd etc. In limbajul
popular, acest proces se numeste ,,discerndmant”. Se poate spune

144

despre cineva cd a dat dovada de discernamant, adicé a fost atent, a
perceput informatiile in mod constient si a luat deciziile pe care le-a
dorit in mod constient. A pierde discerndmantul inseamna, cu alte
cuvinte, a nu mai fi capabil sa ,discerni“ informatiile.

Atunci cand nu mai suntem atenti, cand suntem ,,absenti“, min-
tea noastra zboara conform vietii ei interne, la care nu avem acces,
pentru ca cea mai mare parte a ei este impenetrabila introspectiei,
adica este ,inconstienta“. Cercetarile neurostiintifice au scos la ivea-
1a faptul cad mintea zboara atunci cand reteaua neuronala este pu-
sa pe treapta ,parcare”, ca sa folosim comparatia cu un autoturism,
motorul merge la ,ralanti®, soferul nu accelereaza, nu o pune intr-o
treaptd de viteza, pentru ca in acel moment soferul face altceva de-
cat sa utilizeze motorul masinii in care se afla. Cercetarile de neu-
roimagistica au scos la iveald faptul ca, in medie, mintea noastra
rataceste cam 47% din timp, cu un maximum de 60% atunci cand ne
spdlam pe dinti si un minimum de 30% atunci cand stam de vorba
cu cineva. Imagineazi-ti, nici atunci cand stai cu cineva de vorbd nu
esti 100% atent! Acest tip de cercetiri a ardtat cd atunci cind mintea
zboara, reteaua neuronala cerebrala este intr-o pozitie de inactiune,
absenta, pauzi, nu face nimic din ceea ce ar trebui sa faca, adica in-
tr-o stare oarecum treaza, dar inactiva. Asta semnifica faptul ca noi
suntem treji si percepem ceva in mod inconstient, adicd nu suntem
in mod constient acolo, nu trdim acolo unde are loc perceptia, sun-
tem 1in alta parte. De exemplu, conducem masina, vedem semnele
de circulatie, lumina semaforului, pe ceilalti participanti la trafic,
dar mintea noastra este in alta parte, iar pentru perioada cat am fost
absenti, noi nu putem reproduce ce s-a intamplat, desi am condus
corect. Un alt exemplu l-ar putea da un cilugar budist care te-ar su-
pune la urmitorul experiment: ,,inchide ochii si striduieste-te si
vezi cu mintea un elefant alb, timp de un minut.“ Dupa un minut,
el te-ar intreba daca ai putut sa faci acest lucru, iar tu i-ai raspunde
in mod sigur ci ai avut greutati sa-ti tii mintea acolo, ci ai vazut un
elefant alb doar din cand in cand, atunci cand ti-ai adus mintea aco-
lo, in rest ea a céldtorit in alta parte. Apoi el ti-ar spune: ,Acum te
rog ca timp de un minut si te straduiesti s nu vezi un elefant alb.”
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Dupad ce s-a scurs un minut, tu vei raspunde in mod sigur ci nu ai
putut, cd au fost multe momente in care elefantul alb ti-a aparut in
minte desi nu ai fi vrut si cd a trebuit sd depui un efort pentru a ve-
dea orice altceva decat un elefant alb. Da, in majoritatea timpului
mintea face altceva decat vrei tu! Tine minte acest lucru, la care eu
mai adaug: ,Nu crede tot ce-ti spune mintea ta!“

Tot ce ti-am spus pand acum are scopul de a-ti arata ca mintea
ta va face numai ce vrea ea, cel putin intr-o treime din timpul in ca-
re este treazi. Si este iluzoriu sa crezi ca tu esti ea!

Se poate spune ci in perioada in care mintea rataceste, tu esti
pe ,pilot automat®, adicd nu conduci, nu esti realmente in prezent
decat atunci cand iti aduci mintea in prezent.

Acum o sd-ti spun parerea mea ferma dobandita in multi ani de
practici. In aceasti fazi cilitoare a mintii noastre, in aceasta fazi
care ne tine pe pilot automat stau multe dintre relele de care sufe-
rim. Tu crezi ci esti o persoana cu anxietate sociald, cid esti dominat
de emotii precum timiditate, jeni si rusine. Ei bine, aceste probleme
salasluiesc tocmai in ,mintea calatoare®, care te tine pe pilot auto-
mat, care nu te lasa sa influentezi in niciun fel ceea ce crezi in mod
automat, fara sa pui nicio clipa la indoiala. Ai vrea sa fii altfel, dar ai
renuntat de mult timp, pentru cid mintea aceasta naravasa ti-a spus
de mii de ori ceea ce tu poate nu esti. Dacd ma intrebi ce este de fa-
cut, 1ti raspund cd ,disciplinarea”“ acestei minti calatoare si naravase
se poate face numai prin atentie, prin dorinta noastra expresa de a o
tine in prezent, clipa de clipd, treaza la ceea ce se petrece in jur, fara
a judeca daci e bine asa sau nu. Daci vei judeca, mintea va aluneca
in mod automat spre procesul de apreciere, comparare, imaginatie,
dezbatere, va aluneca in trecut si viitor si toate acestea vor initia un
lung monolog interior, care in final va obtura prezentul. Este proce-
sul prin care, dupa un moment de atentie si interes, mintea aluneci,
devine absenta si rataceste departe de clipa de fata.

A aduce mintea in clipa de fata reprezinta o activitate si un an-
gajament ce solicitd un efort mental si 0 anumita abilitate care se
cultivd in mod specific. Acest proces inseamnd, in mod metaforic,
sd decuplam pilotul automat si sé trecem ,la mansa“. De cate ori
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strecem la manga“, adica suntem atenti la ceea ce se intampld, noi
devenim constienti de directia pe care o are viata noastrd, moment
de moment. Cand alunecam din nou, pe nesimtite, pe pilot automat,
mintea preia conducerea si noi pierdem contactul cu realitatea, pen-
tru ca nu mai suntem atenti la ceea ce se intampla in jurul nostru.
De multe ori suntem mandri ci putem face mai multe lucruri de-
odatd, spunem cu emfaza ca suntem multitasking, adici rezolvam
mai multe sarcini in acelasi timp, pentru ca acesta pare un atribut
al inteligentei noastre si o cerinta a vietii moderne. Dar nu este ade-
varat. A face mai multe lucruri deodata inseamna a le lasa pe rand
pe unele dintre ele sa mearga pe pilot automat si a raspandi o cali-
tate esentiala a activititii mentale, atentia, intre mai multe sarcini,
anu o lisa la intreaga capacitate doar pentru o singuri sarcini. In
fond, aceastad réticire a atentiei inseamna distractibilitate sau lipsa
de concentrare.

De ce este mintea noastra atat de credibila? De ce ludm de bun
tot ce spune si face ea, intuitiile si deciziile ei? Un raspuns ar fi acela
ca in ea am depozitat experienta noastra trecutad, abilitatile castigate
si toate ,atasamentele” la ideile si practicile in care credem. Ea nu
ia din realitate decat ceea ce se potriveste acestor atasamente for-
mate in ani de zile, pe parcursul dezvoltarii noastre. Noi putem si
inregistram ceea ce este in jurul nostru, dar ldsdm mintea sa inter-
preteze, sa cantareascd, s aiba o parere. Acest lucru nu inseamna
sd fii atent. A fi atent inseamna a lua ca atare tot ce se intdmpla in
jur, clipa de clipa, fara si interpretezi, fara sa judeci, sa accepti re-
alitatea asa cum este ea si sd renunti la toate atasamentele trecute.
Doar in acest fel esti atent si imersat cu adevarat in realitate, parti-
cipi la realitate, curgi odati cu ea, te scufunzi in ea cu toata fiinta ta
si de-abia atunci afli adevirul vietii tale. Altfel continui sa traiesti
intr-o fictiune pe care ti-o fabrica mintea ta.

Kabat-Zinn, parintele terapiei mindfulness, terapie despre ca-
re 1ti vorbesc in aceste pagini, spunea ca oriunde ai merge sau ai fi,
acolo esti, iar ceea ce se iIntampla cu tine in fiecare clipa se intam-
pla cu tine, nu cu altcineva. De aceea, a fi constient inseamna a sti
unde esti, a accepta unde esti si a accepta ce se intampla cu tine
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fara sa judeci, stiind cé doar clipa de fata te va purta in viitor si nu
imaginatia ta. Nu ne putem conduce viata in mod senin daca conti-
nuidm si ne incredem intr-o fictiune, in felul in care mintea ,,deghi-
zeazd realitatea®. Aceasti fictiune este creati de abilitatea mintii de a
aduce la suprafata o multime de lucruri disparate, ganduri automate,
franturi de imagini, amintiri, probleme, experiente trecute, pe care
incearca si le uneasca intr-un inteles. Mintea face acest lucru pentru
ca este ,caleidoscopica®; din aceleasi franturi de viata ea poate face
mereu altd imagine, alta fictiune in care sa credem. Iluzia ci ideile,
opiniile, grijile, fricile care se cuibaresc in noi sunt adevarul despre
lume este doar produsul mintii noastre. Noi suntem scufundati in-
tr-o fictiune personala care se lupté cu proiectul nostru originar, au-
tenticitatea personali. Doar cand suntem atenti, prezenti, cand par-
ticipam la clipa de fatd, doar atunci trdim viata reala.

Metoda terapeutica numitd mindfulness, aceea de a fi atent si
prezent la clipa de fatd, vine din practicile budiste care pun indivi-
dul in postura de a trii in armonie cu el insusi si cu lumea. Filozofia
budista considera cé suferinta este inerenta existentei umane, deoa-
rece mintea omului ataseaza fiecarei clipe care trece judecati si in-
terpretari ce denatureaza esenta lucrurilor si a adevarului. Pentru
ca omul sa se elibereze de suferintd, el trebuie si-si cultive o anu-
me stare mentald care presupune sa aiba o prezenta activa in rea-
litate, in fiecare moment al vietii, sa participe atent si sa accepte
fiecare clipa ca atare, fara interpretare sau judecata, si sa se dezan-
gajeze de atasamentele vechi, care-1 tin prizonier in preconceptii si
evaluari preformate sau rutine rigide. Aceasta face ca individul sa
dobandeasca o seninatate a vietii, un sentiment de implinire legat
de imersia lui in fiecare clipa ce vine. Se creeaza astfel o stare de
vitalitate, claritate, de liniste si pace interioara care deschide dru-
mul spre realizarea transformarii si dezvoltarii personale. Individul
dobandeste o legatura intima cu adevarata natura a lucrurilor si a
lui insusi. El devine capabil s perceapa nu numai realitatea din jur,
dar si sentimentele si gandurile lui cu detasare, fara sa le cantareas-
cd, fard sa le interpreteze si fard sa actioneze in consecinta. Daca va
vedea 0 masa, aceea va fi doar o masa si nimic altceva, daci va auzi
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suieratul vantului, acela va fi doar suieratul vantului si nimic altce-
va, dacd va avea un gand oarecare, acela va fi doar un gand si nimic
altceva, dacd va avea o emotie, aceea va fi doar emotia respectiva si
nimic altceva. Un gand sau o emotie nu este un fapt! Un individ ca-
re dobandeste aceasta atitudine se afld intotdeauna in prezent, sen-
sibil la context, perspectivi si noi oportunitati, detasat de ganduri-
le, emotiile si senzatiile corporale proprii. Nimic nu-1 trage inapoi,
nimic nu 1l fixeaza in clipa care a trecut, el este senin si avid, mo-
ment cu moment, la curgerea vietii, spectatorul privilegiat al unei
existente pline de farmec si adevar.

Metoda mindfulness ne invata cd este mai bine sd lisam
experienta sa se petreaca decét sd incercim sa o evitdm, sa o supri-
mam sau si o schimbam. In cazul tiu, vei invita ci este mai bine sa
traiesti experientele tale legate de anxietatea sociala decat sa incerci
sd le eviti sau sd le suprimi. Ai aflat deja cd, pe masuri ce te lupti cu
ele, devin mai intense si esecul tau este mai mare.

Marsha Linehan, poate cea mai prestigioasa figura a teoriei si
tehnicii mindfulness contemporane, spune cid mindfulness este un
act constient de a concentra mintea pe momentul prezent, lasand
la o parte toate atasamentele anterioare, este un efort repetat de a
aduce mintea inapoi la momentul prezent fara a evalua si de a lasa
sa treaca gandurile, emotiile, senzatiile, activitatile, evenimentele
sau situatiile de viatd fard a interveni. Citind toate acestea, vei spu-
ne ca esti o persoand care traieste cu ochii deschisi, de ce ai avea ne-
voie de aceasta ,filozofie“. O sa-mi permit sa te contrazic si o sa-ti
spun ca, in cea mai mare parte a timpului, te gandesti la trecut si la
viitor, la grijile si predictiile tale, in majoritate negative, la altceva
decat la clipa de fatd. Asa lucreaza mintea noastra si mai ales a per-
soanelor cu anxietate.

Metoda terapeutica mindfulness presupune:

(i) safii atent si sd observi informatiile din jurul tau,

(i) sinulejudeci,

(iii) sd le accepti asa cum sunt,

(iv) si te delimitezi de orice interpretare anterioara a acestora,
(v) sate concentrezi numaila un lucru o data,
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(vi) sa participi pe de-a-ntregul la curgerea clipei de fata fara
prejudecati.

Acest set de deprinderi iti arata ce si cum sa faci pentru a-ti
prinde mintea riticitoare, anxioasa, ingrijorata, anticipativa, cri-
tica si neiertatoare si sa o aduci in prezent, adica in stapanirea ta.

Se considera, pe buna dreptate, ca anxietatea sociali este ex-
presia dorintei individului de a controla sau evita emotiile negati-
ve dintr-un context social, a faptului ca un astfel de individ rama-
ne atagat, fixat, in contact cvasipermanent cu senzatiile corporale,
emotiile, gandurile, amintirile si comportamentele caracteristice
anxietatii sociale. Dacd un astfel de individ isi schimba relatia cu
aceste experiente, atat prin scaderea timpului de contact cu acestea,
cat si prin modificarea intelesului atribuit lor, starea lui de sanatate
se imbunétateste simtitor. Tehnica de a fi atent si prezent in momen-
tul de fatd, de a accepta necritic momentul respectiv, provoaca aceas-
td schimbare, modificd modul de percepere, descriere si interpre-
tare a gandurilor, emotiilor si credintelor anxioase, imbunatateste
perceptia de sine si previne gandurile automate si ruminative le-
gate de incertitudine si pericol fatd de reputatia propriei persoane.
Tinand mintea in prezent, doar observand, descriind si nejudecand,
te vei desprinde de interpretérile care fac ca orice privire, gest, co-
mentariu al altora sa para ca ti-e adresat tie si tradeaza critica si lipsa
de consideratie care te inconjoara intr-o situatie sociala.

Mai jos iti prezint recomandarile standard facute de Marsha
Linehan.

Observa:
Ia nota de ceea ce traiesti, nimic mai mult,
Traieste clipd dupa clipa si lasa-le sa vind asa cum vin,
— Nu lasa ca experienta si interpretarile pe care ti le genereaza
aceasta sa se ,lipeasca“ de tine, lasa-le sa curga chiar daca sunt
penibile sau dureroase,
Controleaza-ti atentia, daca vezi cd pleaca, nu te critica, adu-ti
din nou atentia la clipa de fata, ai ribdare si doar observa,
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— A fi atent inseamna insusi procesul de a aduce atentia aici, ori
de cate ori ea se duce altundeva;

— Observa faptul ci fiecare emotie este ca un val care creste si
scade pentru a face loc altui val,

— Ianota exact de acest fenomen,

— Observa toate acestea prin simturile tale.

De exemplu, esti intr-o sala cu multi participanti. Observa
cum e sala, scaunele, luminile, oamenii, cum sunt imbracatti, ce
este pe scena, prezidiul, persoanele de acolo, cine vorbeste, des-
pre ce se vorbeste, observa si nu judeca. Daca apare o emotie de
Jjena sau rusine cand intri in sala, senzatia ca unii oameni intorc
capul dupa tine, fii atent la aceasta emotie, observ-o cum vine,
ce evolutie are si cum se retrage ca un val. Nu o judeca, nu o ur-
ma, ramai prezent in fiecare clipa, moment de moment, asa cum
curg ele in acea salda.
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Descrie:

— Pune experientele tale in cuvinte,

— Descrie-le in gand, cu cuvinte tale, fara a le alege, lasa-le sa vi-
na asa cum vin,

— Recunoaste-ti emotiile, descrie-le si da-le doar un nume,

— Urmareste cum vine si pleaca emotia prin corpul si simturile
tale,

— Nu amesteca emotiile cu gandurile insotitoare, deoarece gan-
durile judeca,

— O emotie e doar o emotie, un gand este doar un gand, nu le su-
prapune,

— Emotia si gandul nu sunt fapte; faptele sunt fapte, iar emotiile
si gandurile sunt doar ceea ce creeaza mintea,

— TU NU ESTI NICI EMOTIA SI NICI GANDUL, TU ESTI DOAR
TU!

De exemplu, trebuie sa vorbesti de la prezidiul unei adunari,
te simti emotionat, nu ai curajul sa privesti inainte, esti intimi-
dat, parca nu mai esti stapan pe corpul tau, pe vocea ta, nu poti
sa-ti aduni gandurile si parca ai uitat textul prezentarii. Fii atent
la ce simti, observa aceste senzatii, descrie-le repede si da-le un
nume, nu le judeca, nu le da calificative, observa si descrie clipa
de clipa ce se petrece cu tine, tu nu esti nici emotia si nici gandu-
rile care insotesc emotia (ce o sa spuna lumea, cum o sa te faci
de ras etc.), tu esti tu, restul sunt productiile mintii tale pe care
inca nu o stapanesti, e inca pe pilot automat. Daca continui sa
observi momentele si sa-ti descrii experientele, te vei desprinde
de mintea ingrijorata si anxioasd.

— Nu te precipita, lasa ca participarea ta sa curga moment de mo-
ment, ca dupa un metronom,
— Participa si nu judeca,
— Mobilizeaza-ti doar abilitatile de care este nevoie, nu fa nimic
in plus,
— Traieste momentul respectiv si nu anticipa binele sau raul.
Continua sa observi, sa-ti descrii, sa identifici emotiile si
sa le numesti. Nu judeca, nu atasa epitete, nu anticipa, mentine
atentia numai pe clipa de fata, participa la clipa prezenta asa
cum curge situatia, fa ce ai de facut, trdaieste ce ai de trait, clipa
de clipa, actioneaza intuitiv si nu judeca. Vorbeste daca trebu-
ie sa vorbesti, iar cand faci aceasta, doar participd la proces si
nu califica felul in care vorbesti, felul in care suna vocea, faptul
ca tremura, ca nu articulezi bine cuvintele, ca oare ce vor spune
ceilalti etc. Fii acolo pentru ceea ce faci si fa ce ai de facut clipa
de clipa; daca vorbesti, doar vorbeste.

Participa:
— Participa numai la experienta ta prezenta,
— Lasa-te implicat in acel moment, fara a cantari si a dezbate,
— Actioneaza intuitiv, dintr-odata,
— Fa numai ceea ce este nevoie,

Nu judeca:
— Priveste, auzi, simte, dar nu cantari,
— Priveste, auzi, simte cu simturile tale si nu cu simturile altuia,
— Nu te gandi cum si ce ar face altcineva,
— Ia numai faptele si lasa afara opiniile personale,
— Centreazi-te pe ceea ce se iIntampla, pe fapte, si nu atasa niciun
calificativ, epitet sau atribut,
— Nu lipi opiniile tale pe fapte, oricare ar fi ele,
— Acceptad fiecare moment asa cum este, fiecare moment nu este
nici bun, nici rau,
— Percepe ca atare ceea ce se petrece,
— Daca totusi te surprinzi judecand, nu te critica pentru asta,
— Revino la pozitia anterioard, de observator, narator si actor,
nu de judecator.
Observa, descrie si participa la procesul prezentarii tale cli-
pa de clipa, nu judeca nimic din ce se intampla. Daca gresesti ce-
va, daca te incurci cu ceva, lasa sa treaca fara sa judeci, pentru
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ca deja esti in alta clipa, iar cea in care esti este deja alta. Ramai
doar in prezent si nu judeca... observa, descrie si participa la cli-
pa de fata... ceea ce se intampla este deja in clipa care a trecut...
nu mai ai controlul ei... a trecut... dar nu judeca nici ceea ce va fi...
ramai in fiecare moment exact asa cum curge!

Fa numai un lucru o data:

— Fii atent la un singur lucru o data; daca vorbesti, doar vorbeste,
dacd asculti, doar ascultd, dacd privesti, doar priveste, nu pune
nimic in plus din mintea ta,

— Intr-o conversatie sau intr-un grup fii atent in fiecare moment
la persoana cu care esti si nu te gandi la altceva sau la altcineva,

— Fii atent la cuvinte si nu le da alt inteles,

— Daca constati ca faci doua lucruri deodata, opreste-te si mergi
inapoi la lucrul pe care-1 faceai initial.

Daca prezinti, doar prezintd, nu lasa mintea sa umble in al-

ta parte, sa se gandeasca in acelasi timp la impresia pe care o

last, la ce va spune lumea la sfarsit, la faptul ca o sa te faci de ras

sau ca nu o sa mati ai curajul sa te intalnesti cu cei din auditoriu.

Daca vezi ca mintea calatoreste in alta parte, adu-o la momentul

de fata si fa doar un lucru: prezinta. Daca cineva tuseste, daca

scartaie o usa, tu doar prezinta. Observa, descrie, participa la fi-
ecare clipa, la fiecare senzatie sau perceptie, dar lasa-le sa curga
si fa numai ceea ce ai de facut, un singur lucru o data: prezinta!

Fii eficace:
— Afi eficace inseamna a fi atent,
— Fii atent la ceea ce faci,
— Fé doar ceea ce trebuie si nimic in plus,
— Nu atasa calificative de bine sau rau, corect sau gresit etc.
— Ramai obiectiv,
— Ramai in situatie,
— Ramai focalizat,
— Daca te distrage ceva, ia nota de aceasta, vino inapoi si nu te
judeca pentru ca ai fost distras,
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— Termina ce ai de terminat.

Fii atent la prezentare, nu te preocupa de altceva, nu tine
nimic in mana, nu te juca cu vreun obiect, nu judeca ce st cum
prezinti, ca si cum prezentarea s-ar intoarce inapoi spre mintea
ta, traieste fiecare clipa asa cum vine si cum curge, tine mintea
focalizata pe ceea ce prezinti, pe procesul de prezentare, si nu te
lasa distras de nimic. Adu-{i mereu mintea in prezent, la ceea ce
ai de facut, si nu judeca. Termina ceea ce ai de terminat.

Scrie toate cerintele celor sase deprinderi pe un suport cores-
punzétor si afiseaza-le in camera ta, la birou si oriunde le poti vedea.
Tine-le si pe ecranul laptopului sau al PC-ului, pentru a le avea la
vedere. Nu uita, totul tine de cat de mult intelegi ,filozofia“ aceasta
si de cat de mult o practici; daca vrei sa-ti prinzi mintea ratacitoa-
re, numai asa se poate. La inceput poate parea o corvoada, pentru
ca mintea va zbura mereu acolo unde vrea ea, dar dupa un timp mai
lung de practica, lucrurile vor apérea altfel, hazardul va ldsa loc unei
discipline in modul de folosire a mintii. Toate acestea reprezinta un
fel de a fi, un mod de a folosi mintea, de a intelege si a participa la
realitate. Pe masura ce le practici si le exersezi, vei vedea ci ele iti
folosesc din ce in ce mai mult pentru a te desprinde de felul tau de a
judeca orice se petrece, de a gandi in termeni de bine si rau, de suc-
ces si esec, de cat de mult conteaza in ochii altora. Dispare ingrijora-
rea, incertitudinea, anticiparea necazului, dubiul asupra capacitatii
propriei persoane, dependenta de aprobarea altora.

7.4.4. Tolereaza realitatea asa cum este

Inainte de a vorbi despre cum si tolerim emotiile pe care le
traim, este important sa analizam de ce sunt ele atat de credibile. De
ce ni se par mai adevirate decat gandurile. De ce emotiile pe care le
avem intr-o situatie sociala ne coplesesc atat de tare, desi stim ca nu
exista suficiente motive pentru a fi atat de emotionati. Daca stau in
fata unei fete frumoase, careia i-as face curte, de ce las ochii in jos
si nu pot articula niciun cuvant, desi stiu ca aceasta inhibitie nu se
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justifica cu nimic? Gandeste-te la Rodica, pe care ti-am prezentat-o
in capitolul despre oamenii pe care i-am cunoscut, si aminteste-ti
cum emotiile legate de frica de a nu fi judecata, de a nu fi criticata,
se asezau intre ea si lumea din afara, desi stia ca aceste frici erau
produsul mintii ei. Dar nu putea altfel, din cauzi ca emotiile erau
mai puternice decat judecata ei, si astfel rimé&sese o persoana izola-
td. Gandeste-te si la alte cunostinte de-ale noastre despre care ti-am
vorbit in acel capitol.

Emotiile par mai veridice decat judecata noastra pentru ci ele
se formeaza la etaje mai joase ale creierului, etaje la care ajunge pri-
ma data informatia de la periferie. Dupa cum ti-am spus la incepu-
tul acestui capitol, emotiile se formeaza in centrii de la baza creie-
rului, in creierul ,,vechi“ (zis si ,reptilian“, pentru ca impartiaseste
cam aceeasi structurd cu creierul animalelor inferioare pe scara
evolutiei), loc in care vin informatiile de la corp si se construiesc
imaginile dinamice ale hartii corpului nostru. Nu uita ca prin corp si
implicit prin organele de simt noi luam contact cu lumea exterioara.
In acest loc se formeazi ceea ce numim mintea noastri emotionali.
De aici, informatiile merg prin reteaua neuronala la formatiunile su-
perioare, precum scoarta cerebrald, formatiuni care reprezinta cre-
ierul ,nou“ pe scara evolutiei (zis si ,mamalian®, pentru ca, in ma-
re, imparte aceeasi structura cu creierul mamiferelor superioare, in
special cu cel al maimutelor). Aici emotiile capata o expresie lingvis-
tica, simbolicd, putand fi astfel numite, judecate, analizate, compa-
rate si facand parte din gramatica mintii noastre rationale. Dar din
ce motiv ceea ce se naste in mintea inferioard, emotionala, pare mai
veridic? Pentru ci ceea ce se naste aici este ,organic”, este ,,simtit",
deci ,obiectiv®, deoarece este direct legat de biologia individului,
de corpul si functionarea lui; pe cand ceea ce se naste in mintea
rationala este legat doar de cuvinte si legaturile dintre ele, adeva-
rul fiind doar ,trait subiectiv®. Adevarul nascut din biologia corpu-
lui pare, fira indoiald, mult mai veridic decat cel ndscut din cuvin-
te, pentru ca biologia genereaza doar doua raspunsuri, da si nu, pe
cand ratiunea genereazd dubiul. Cu ajutorul mintii emotionale noi
simtim adevarul, 1l intuim, pe cand cu ajutorul mintii rationale noi
aflam adevarul; adevirul emotional este in inima noastr, in timp
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ce adevirul rational este in capul nostru! Adevarul emotional ne fa-
ce sa reactiondm instantaneu, pe cand adevarul rational determina
decizii post-factum, adica o solutie, nu o reactie. Astfel, uneori avem
regrete in legaturd cu modul in care am reactionat intr-o situatie,
pentru ca raspunsul nostru a fost unul emotional. De fapt, strada-
nia omului de a pune ratiunea deasupra inimii este o incercare si un
esec perpetuu, pentru ci cele doua ,,adevaruri® au origini, tempora-
litate si structura diferita. ,,Obiectul” pe care ni-1 aduce in fata ochi-
lor mintea emotionala este reprezentarea facutd din imagini cor-
porale, pe cand ,obiectul” pe care ni-l1 aduce mintea rationala este
reprezentarea realizatd de cuvinte. Astfel, intelegem mai usor min-
tea pe care o credem mai repede, cea emotionala sau cea rationala.

Este normal ca facand toate aceste consideratii sa ne intre-
bam: emotiile mele descriu cu adevarat situatia in care ma aflu?
Emotiile de bazd, precum frica, dezgustul, mania, surpriza, repre-
zinti reactiile corporale de raspuns rapid al organismului la provo-
carile mediului care pun in pericol supravietuirea. Ele ne ajuti si
supravietuim biologic. Pentru a fi eficiente, aceste reactii trebuie sa
fie rapide, automate, deasupra judecatii de bine sau de rau. Ele au
un suport organic, sunt determinate genetic si sunt universale, adica
nu depind de factorii sociali si culturali. In schimb, emotiile sociale,
precum rusinea, jena si timiditatea, la care se mai adauga vina, man-
dria, invidia si gelozia, sunt emotii care au atat un suport organic,
innascut, cat si unul cultural, invatat, deci dobandit. Ele ne ajuti sa
supravietuim social. Dacad emotiile bazale sunt ,gardienii“ homeos-
taziei mediului intern corporal, emotiile sociale sunt ,gardienii“ ho-
meostaziei mediului extern, socio-cultural. Ne conduc aceste emotii
la aflarea adevarului? Ele sunt astfel construite de evolutie pentru a
fi adaptative, adica pentru a duce la supravietuirea organica si soci-
ald a individului, si fara indoiala implinesc acest rol. Deci raspunsul
ar fi da, aceste emotii ne-ar ajuta sa aflam adevarul. Se poate spune
cu certitudine ca dacd unui om i este frica de foc, focul este un peri-
col adevarat? Da. Dar daca unui om ii este fricd de a vorbi in public,
este vorbitul in public un pericol adevarat? Nu. Si atunci de unde
vine aceasta diferenta. Ea vine din existenta creierului ,mamalian®,
un creier subiectiv, inzestrat cu minte, care reprezinta realitatea in
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mod simbolic, metaforic, prin care unui eveniment i se atageaza di-
ferite atribute ce vin din interpretari, credinte, scheme cognitive do-
bandite in anii in care se formeaza legéturile neuronale si imaginea
realitatii socio-culturale; in cazul rusinii, incepand din luna 14-16 de
viatd, iar in cazul timiditatii, in jurul varstei de 4-5 ani. Odata forma-
te, ele se intédresc cu fiecare contact social si astfel se ,osifica“, pen-
tru cd acestea genereaza un comportament care face ca emotia sa fie
validata. Astfel, timiditatea genereaza comportamentul de evitare si
inhibitie, iar acest comportament pune la addpost individul de pe-
ricolul de a fi injosit, ridiculizat, criticat sau minimalizat, asa cum
crede cu tirie ci s-ar intAmpla daci s-ar expune la acea situatie. In
ochii acestui individ, comportamentul sdu nu face altceva decat sa
valideze emotia de timiditate: ,,Ce bine cd nu m-am dus acolo, m-as
fi simtit prost, mi-ar fi fost rusine de ce s-ar fi putut intdmpla.“ La
prima vedere, si emotiile sociale ajutd omul sa supravietuiasca din
punct de vedere social. Daca esti timid si nu te duci acolo unde nu
poti tine piept interactiunii sociale, atunci eviti si astfel te salvezi.
Da, dar cu ce pret?

Am vazut in sectiunea anterioara cd aceste emotii pot fi abatute
din cAmpul constiintei prin tehnicile mindfulness, cand individual
este atent la realitate in fiecare moment si astfel nu are timpul nece-
sar de a atasa judeciti situatiei sociale in care se afla. Observand si
descriind fiecare clipd, el este transportat mereu in realitatea goala,
asa cum este ea, si nu in cea interpretata si modificatd de o minte
care alunecd intre trecut si viitor.

In aceasti sectiune iti voi descrie un alt set de metode prin
care inveti sa tolerezi realitatea situatiilor in care te duce viata.
Invitand sa tolerezi realitatea, pe care de multe ori ai considerat-o
amenintatoare, vei invita sa tolerezi emotiile pe care le ai. Aceastd
metoda reprezinta o prelungire naturala a metodelor mindfulness,
pentru cd, de acum incolo, a tolera va insemna pentru tine a accepta
situatia in care esti, fara si judeci si sa faci predictii:

— A tolera situatia si timiditatea sau jena pe care o ai inseam-
ni a intra si a percepe situatia in care te afli fara a-i atasa vreo
cerintd prealabila, fira a incerca sd o schimbi;
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Lasé-ti emotiile si gdndurile sa curga fara a te lupta cu ele, fara
a le opri sau a le controla;

Aceasta nu inseamnai si a le aproba; tolerarea sau acceptarea
realititii nu este deloc echivalenta cu aprobarea ei;

Invitand si tolerezi realitatea situatiei sociale si a propriilor
emotii, inveti sa fii liber si sa lasi lucrurile sa curga pe langa ti-
ne fara sa te afecteze la fel ca inainte;

Daca pana acum privirile evaluative si critice, intoarcerea capu-
lui oamenilor spre tine, soaptele dintre ei, ochii iscoditori, per-
soanele dezinvolte, oamenii de succes, cei vorbareti si multe al-
tele te inhibau si iti generau sentimente de inferioritate, acum
vei invata sa te scufunzi in realitate si sa o tolerezi, sa o lasi sa
curga fara si o judeci, fara sa anticipezi; vei invata si accepti o
situatie sociala fara si ai cerinte care sa te faca si te simti con-
fortabil;

A tolera inseamna, in mod simplu, a spune da situatiei si
emotiilor pe care le ai si a le ldsa sa treaci fara sa judeci sau sa
incerci si le controlezi ori sa le schimbi. Ai viazut de atatea ori
ci atunci cand ai vrut si schimbi ceva, sa faci ca lucrurile sa
meargd mai bine, de fapt ai facut ca lucrurile sa fie mai rele, iar
jena si rusinea te-au inundat cu amaraciune;

Odati ce accepti lucrurile asa cum sunt, creezi posibilitatea de
a merge mai departe. Cand vrei sa schimbi ceva, e nevoie sa te
opresti si sa te straduiesti; astfel, lucrurile se acumuleaza, te
coplesesc si, toate laolaltd, fac clipa mai rea si mai dureroasa;
Cand lasi situatia sa curga asa cum vrea ea, faci ca timpul de
contact dintre tine si situatie s fie mai mic si astfel emotiile
sunt mai scurte. Daca ramai cu ochii si mintea intr-o situatie pe
care o consideri injositoare pentru tine, sentimentul de rusine
iti va persista in minte mult timp, pe cand daca tolerezi aceasta
situatie fara sd o judeci, o lasi sa curga asa cum vrea ea in mod
spontan, acceptand-o si insotind-o in curgerea ei, lucrurile vor

fi mai simple i mai usoare;
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Aceasta nu inseamna s nu raspunzi la situatie. Fa tot ceea ce
se cere, fii eficient, fii atent la ceea ce faci si mergi odata cu
situatia, fie ea buna sau rea, prietenoasa sau ostila;

Uneori simti nevoia sa actionezi rapid, chiar impulsiv, de exem-
plu, sa pleci, sa te intorci din drum, sa te ascunzi, sa gasesti
scuze etc. Tolerarea situatiei si a emotiilor te va face sa fii rela-
xat, sd opresti acest tip de impulsuri si sa-ti aduci liniste in su-
flet spunandu-ti: ,Iau lucrurile asa cum sunt... asa trebuie sa
fie... merg mai departe... fac doar ceea ce trebuie... voi trece cu
bine prin asta... emotiile si gandurile sunt doar emotii si gan-
duri, nu sunt FAPTE...“

Tolerarea situatiei inseamna uneori si sd poti schimba reactivita-
tea propriului corp atunci cand esti in situatie, cotropit de emotii
pe care nu vrei sd le ai sau care iti intuneci realitatea. Cele mai
eficiente metode sunt exercitiile de respiratie si relaxarea mus-
culard, metode care reduc reactivitatea sistemului nervos vege-
tativ si endocrin, conducand la o stare de calm. Mai jos, in doua
casete, vei gasi exercitiile care te fac sa stapanesti aceste tehnici.
Relaxarea musculara si exercitiile de respiratie, impreuna cu

deprinderea de a tolera realitatea emotionald si sociald, reprezin-

td un set de abilititi eficiente de a diminua emotiile sociale. Iti re-

comand practicarea cu tenacitate a acestor practici in viata de zi cu

zi. Numai asa vei avea prilejul si constati eficienta lor, progresul

obtinut si increderea ci ele pot face parte din bagajul tiau de abilitati

prin care controlezi vulnerabilitatile pe care le ai.
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Tehnica de tolerare a realitatii
prin atentia pe propria respiratie:
Adoptad o pozitie care sa fie relaxantd pentru tine, de exemplu,
pe un fotoliu sau pe o canapea, tine-ti picioarele sprijinite pe
podea si fii atent la propria respiratie. Pune o mana pe abdo-
men, in zona ombilicului, si urméareste cum se misca aceasta

odata cu respiratia, deoarece abdomenul isi mareste

circumferinta in timpul inspiratiei si se micsoreaza in timpul
expiratiei;

Ramai in aceasta pozitie relaxatd, cu mana pe abdomen, si
urmareste respiratia. Apoi inchide ochii si urméreste cu min-
tea tot ce se intdmpld. Cand abdomenul se méreste in volum,
deci in inspiratie, spune in gand un numar, pentru ca mai
apoi sd lasi aerul sd iasa din plamani in timpul expiratiei; sim-
te cum se micsoreazi circumferinta abdomenului. in timpul
expiratiei spune cuvantul ,relaxeaza-te“. La prima inspiratie
spune numarul ,unu“, apoi urmeazi expiratia si spune cu-
vantul ,relaxeaza-te“. La urmatoarea inspiratie spune ,doi“
si apoi cuvantul ,relaxeaza-te®, apoi ,trei“, ,patru” si asa mai
departe. Cand ajungi la ,zece®, ia-o de la inceput spunand nu-
mirul ,unu®. In felul acesta esti atent la respiratie si te decu-
plezi de la emotiile si gandurile tale anxioase;

Repeti exercitiul acesta ori de cate ori ai ocazia si incearca sa-1
automatizezi. Fii atent la respiratie si nu lasa mintea sa zboare
in alte locuri; cheama mintea inapoi ori de cate ori vezi ci ea
este in alta parte si nu deveni frustrat din cauza aceasta;
Lasa aerul si intre si sd iasa din plamani in mod natural, fara
efort, nu te contracta, inspira si expira rar, de preferinta pe
nas;

In timp ce inspiri si expiri, cauta s fii atent la acest proces al
respiratiei, gaindeste-te cum intra aerul in plimani, cum eli-
bereaza oxigenul in sange si cum expiratia elimind bioxidul
de carbon ce a rezultat din arderile care au produs energie in
corp, si cum acest proces este esenta vietii. Urmareste in gand
cum se miscd abdomenul conform acestui ciclu, méarindu-se
la inspiratie si micsorandu-se la expiratie, in concordanta cu
miscarile muschiului diafragmatic. Tine palma pe el si astfel
1i simti mai bine miscarile in timpul respiratiei; in felul acesta
esti mai atent la proces. Acest ritm va conduce la o frecventa
a respiratiei de aproximativ 10-12 cicluri pe minut. De fiecare
data cand expiri spune cuvantul ,relaxeaza-te“;
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6. Fa acest de exercitiu timp de 4-5 minute in fiecare zi, de mai
multe ori, pe o durata de cateva saptamani, pana cand devine
automat. Vei observa ca de fiecare data cand il faci te linistesti
si obtii o senzatie de calm, cu conditia de a-ti tine mintea in
prezent cu fiecare respiratie, urmarind drumul aerului in ci-
clul respirator;

7. Cand esti suficient de stapan pe acest exercitiu, poti sa-1 faci
in orice moment, cu scopul de a intrerupe o emotie care te
cuprinde. il poti face intrerupand pentru citeva secunde ori-
ce fel de activitate si in orice postura corporald te-ai afla. Vei
constata ca sunt suficiente 8-10 cicluri respiratorii sau chiar
mai putin pentru a te simti relaxat si calm, pentru a deveni
stdpanul mintii tale ,,ndravase”;

8. Daca esti in timpul unui atac emotional, incepe un astfel de
ciclu de atentie pe respiratie si numara in gand inspiratiile,
spune la fiecare expiratie cuvantul ,relaxeaza-te“, pana cand
te linistesti. Monitorizeaza fiecare ciclu respirator. Vei vedea
ca emotiile incep s dispara cam dupi cateva cicluri respira-
torii, cu conditia sa fii atent la fiecare respiratie;

9. Apoi continua ceea ce faceai, neuitand de noile tale abilitati de
a tolera realitatea, necazurile si cursul vietii, clipa de clipa;

10. Veiintrerupe imediat ciclul de autointretinere a jenei, rusinii
si timiditatii cauzate de mintea ta care ,rumineaza“, adica
dezbate ceea ce spui, faci si ce gandesc altii despre tine;

11. Reaminteste-ti ca scopul acestui exercitiu de atentie pe
respiratie este sa fii relaxat, calm si sd-ti disciplinezi mintea,
in sensul tinerii ei in realitatea fiecarei clipe; astfel poti sa ob-
servi, sd descrii si sa numesti tot ceea ce traiesti, fara sa fii cri-
tic, evaluativ si facand doar un singur lucru o data.

Tehnica de tolerare a realitatii
prin relaxare musculara progresiva
Preambul:
In mod normal, muschii organismului sunt relaxati. Ei sunt

activati constient, atunci cand individul trebuie sa facad miscari,
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sau inconstient, atunci cand se declanseaza reactii emotionale ca-
re pregatesc individul pentru a face fata unor pericole. Astfel, sta-
rile emotionale sunt tréite fizic si se exprima cel mai des printr-o
tensiune in muschii bratelor si picioarelor, comportamentul mo-
tor al unui individ modificandu-se in mod evident. Alteori aceas-
ta tensiune se manifesta si la muschii fetei si astfel apar fiziono-
mii specifice emotiilor care le-au generat. Tu stii foarte bine ca,
atunci cand ai emotii de jend sau rusine, tensiunea musculara este
un simptom constant; ea se exprima prin contractarea muschilor,
tremor si fizionomii specifice ale fetei, pe care ai vrea si le ascunzi,
dar nu prea reusesti.

La opusul tensiunii este relaxarea. Ea inseamna eliberare,
destindere, sldbire, incetinire, repaus, recreere, usurare, intreru-
pere. De cele mai multe ori, relaxarea nu este o stare in care ajun-
gem in mod spontan, ci se obtine in mod voit, cu 0 anumita tehni-
ca de eliberare a tensiunii, tehnica pe care o are fiecare dintre noi,
mai mult sau mai putin, in functie de particularitatile proprii. Cu
totii intelegem ca relaxarea este la antipodul tensiunii si, in mod
instinctiv, dorim sa fim relaxati, dezinvolti, destinsi si eliberati de
emotiile care ne fac sa parem altfel decat vrem. Daca ai putea fi re-
laxat in situatiile sociale, ai reusi sa le depasesti foarte usor si sa te
comporti corespunzator.

Pentru tine, o persoana cu anxietate sociala, tensiunea psihica
si fizica sunt de cele mai multe ori evidente prin imaginea ta, care
te tradeaza, exact imaginea pe care nu vrei sa o dezvalui altora. Sa
stii sa te relaxezi, sa dobandesti abilitatea de a te detensiona sunt
unele dintre dezideratele tale perpetue cand esti in situatii sociale.

Relaxarea corporald inseamna detensionarea sau eliberarea
incordarii interne, musculare si viscerale, astfel incat corpul, privit
ca un intreg, sa ajunga intr-o pozitie neutra, de restaurare a echi-
librului initial. Ea te ajuta sa stii si sa simti ceea ce inseamna ade-
varata relaxare, prin alternarea incordarii si relaxarii muschilor,
astfel incat sa poti obtine relaxare la comanda proprie, relaxare
careia i corespunde si o relaxare mentala.
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Pentru a stapani aceasta metoda se recomanda sedinte zilnice
de relaxare musculara progresiva, pana cand se obtine o automati-
zare a acestei tehnici, astfel incat sa o poti executa oricand si oriun-
de, conform dorintei tale. Prin efectuarea unor secvente de relaxa-
re musculara progresiva vei fi capabil sa intrerupi lantul generator
al emotiilor tale de anxietate sociald, sa-ti aduci mintea ratacitoare
in prezent si sa obtii calmul, pentru a putea face fata interactiunii
cu alti participanti la situatia sociala.

In timpul executirii tensionirii si relaxirii musculare, trebu-
ie s fii cat poti de atent la senzatiile corporale pe care le ai atunci
cand contracti si relaxezi muschii. Acest lucru este esential, deoa-
rece aceasta atentie aduce mintea langa corp si astfel ea urmeaza
secventa tensiune-relaxare. Aceasta atentie inseamna sa urmaresti
cu gandul senzatia de tensiune si de relaxare, atata timp cat tine
fiecare, si sa-ti aduci mintea inapoi ori de cate ori incearca sa se
duca in alta parte.

Vei descoperi diferenta dintre a fi tensionat si a fi relaxat, iar
aceasta descoperire este cruciald pentru modul in care vei dobandi
relaxarea. Este total inacceptabil sa automatizezi aceasta procedu-
ra si sa fii cu mintea in alta parte in timp ce executi secventele de
tensiune-relaxare. Lipsa de atentie face ca aceastd metoda si nu
duca la niciun rezultat.

Se recomandi sa continui zilnic acest antrenament timp de
6-8 saptamani, astfel incat sd recunosti usor momentele cand esti
tensionat, ce simti cand esti relaxat si in final sa cauti si sa chemi
in mod activ, cu mintea, la comanda, starea de relaxare atunci
cand ai nevoie.

Vei incepe sa recunosti primele rezultate dupa 3-4 saptamani.

Tehnica de tolerare a realitatii
prin relaxare musculara progresiva:

1.  Gdseste acasa un loc linistit, ferit de zgomote;

2. Stai pe un scaun, fotoliu sau canapea, cat mai confortabil, si
sprijina-ti umerii pe spatarul scaunului sau fotoliului, lasa-ti
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10.

11.

12,

picioarele pe pardoseald, iar antebratele si mainile tine-le in
poala, sprijinite pe coapse;

Poti sa adopti si o pozitie culcata, de preferinta pe un covor
moale, pe pardoseald;

Poarta haine care sa nu te stranga sau sa-ti provoace alte
senzatii care sa-ti distraga astfel atentia de la exercitiu;
Rezerva-ti urmatoarele 10-15 minute pentru acest exercitiu;
trebuie sa nu ai ceva de facut sau si te grabesti, sa nu fii pre-
ocupat de o problema sau grija care sa te perturbe; incearca
s uiti de toate pentru a putea sta cu mintea la exercitiu;
Incearcd si adopti o atitudine naturali, neutrs, nu incerca si
te relaxezi in mod voit, sa te fortezi sa te relaxezi; lasa totul
sa curga si nu astepta vreun rezultat anume;

Indreapti-ti atentia asupra corpului si vezi ce senzatii vin
dinspre el, nu trebuie si te astepti la ceva anume;

Cauta sa respiri asa cum ai invatat la exercitiile de atentie
asupra respiratiei;

Spune cuvantul ,incordeaza“ si contracta-ti un muschi, in or-
dinea din tabelul de mai jos, si mentine aceasta contractie
pentru 5-7 secunde, timp in care esti atent la ce simti in
muschiul contractat si in corp, in general;

Dupa ce ai contractat un muschi si astfel pozitia unui seg-
ment al mainilor sau picioarelor tale s-a schimbat, adu seg-
mentul respectiv in pozitia de repaus de mai inainte, cand
contractia s-a terminat;

Nu contracta muschii in mod excesiv, astfel incat sa-ti pro-
voace durere sau crampe musculare (carcei); iti recomand sa
utilizezi un nivel de contractie musculara de 60-70% din cea
maxima pe care o poti face;

Cand dai drumul la aceastd contractie musculara spune cu-
vantul ,relaxeaza-te“ si mentine aceasta relaxare in jur de 20
de secunde, timp in care esti atent la ceea ce simti in corp si
astfel intelegi diferenta dintre senzatia de contractare si cea
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
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de relaxare; da drumul instantaneu la tensiunea musculara,
la comanda ta, si nu treptat; in aceste 20 de secunde respira
lent, asa cum ai invatat, si astfel integrezi cele doua tehnici
pe care le exersezi;

Indreapti apoi atentia citre urmitorul grup de muschi, spu-
ne ,incordeaza“ si mentine contractia 5-7 secunde, urmata
de ,relaxeaza-te“ pentru 20 de secunde;

Continud tot asa intregul exercitiu de relaxare musculara pro-
gresiva pe grupe de muschi, mergand de sus in jos, de la cap,
gat, membrele superioare, torace, abdomen si terminand cu
membrele inferioare, dupa schema care este prezentata in ta-
bel. Muschii simetrici, cei care se gasesc atat pe partea stan-
ga, cat si pe partea dreapta a corpului nu se incordeaza deo-
dats, ci pe rand;

Respecta ordinea aceasta cu fiecare exercitiu si nu siri vreo
grupa musculara; la fel, respecta timpul alocat contractiei
(5-7 secunde) si relaxarii (20 de secunde);

E posibil sa nu poti de la inceput séd-ti contractezi adecvat o
grupd musculara, dar prin exercitiu zilnic vei reusi sa ai con-
trolul total al fiecarui muschi pe care doresti sa-1 contractezi;
Nu uita s& tii atentia focalizata pe senzatiile pe care le ai in
timpul contractiei si relaxarii;

Dupa 6-8 sdptamani de exercitii zilnice poti considera inche-
iata practica acestei metode de relaxare musculara progresi-
va. Vei vedea cat de bine o sa intelegi ce inseamna tensiune
si ce Inseamna relaxare si vei putea chema cu mintea starea
de relaxare doar spunand cuvantul ,relaxeaza-te;

Dupa ce ai stapanit aceastd metoda, poti sa faci exercitii de
contractare si relaxare si in spatii publice, de exemplu, atunci
cand stai intr-o sala de asteptare, cand stai sa-ti vina randul
la ceva, cand stai in masiné la stop sau chiar cand stai pe o
banca intr-un parc. Imagineaza-ti ca esti in timpul unui in-
terviu de angajare si esti plin de emotii negative; fa ,pe furis®

cateva exercitii de relaxare musculara cu muschii de la picioa-
re si va fi suficient pentru a intrerupe ciclul emotiilor negati-
ve si a aduce mintea in prezent, clipa de clipa, fara critica, si
a putea fi calm si atent la interviu;

20. Cand te afli intr-o situatie sociald, plin de emotii de jena sau
rusine, cand esti dominat de timiditate, contractat si gata sa
intorci spatele unei situatii, spune in gand cuvantul ,relaxea-
za-te“ si iti vei aduce calmul necesar pentru a continua si a
tolera emotiile. De aceste emotii nu te va putea scdpa nimeni
altcineva decat tu, tolerandu-le si, in final, ignorandu-le. Vei
vedea cd atunci ele vor pleca de la tine. Pe baza procesului de
neuroplasticitate, in mintea ta se vor forma alte conexiuni, al-
te imagini.

Muschiul ce urmeaza a | Comenzi pentru a incorda muschiul

fi contractat respectiv

Muschii fruntii increteste fruntea ridicand din sprancene
Muschii pleoapelor inchide ochii cu putere

Muschii din jurul gurii intinde colturile gurii ca intr-o grimasa

roteste capul mult spre dreapta

roteste capul mult spre stanga

inclina capul mult spre dreapta

Muschii gatului — ~
inclind capul mult spre stanga

da capul mult spre spate

apleacd capul mult in fata

trage umerii mult in spate

strange umerii mult in fata

ridica umerii mult in sus

Muschii umerilor — - - —
ridica bratul la nivelul umerilor si tine-1 asa

ridica si roteste bratul spre inainte

ridica si roteste bratul spre inapoi
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indoaie antebratul pe brat, ca si cum ai ri-
Muschii bratelor dica o greutate

(pe rand, stanga si dreapta) | intinde antebratul din articulatia bratului
(cot) mult spre spate

. indoaie mana mult in sus
Muschii antebratelor

(pe rand, stanga si dreapta) | indoaie mana mult in jos

Muschii pumnului strange tare pumnul, ca si cum ai vrea si
(pe rand, stanga si dreapta) | strivesti ceva

Muschii abdominali incordeaza muschii abdominali anteriori
Muschii feselor incordeaza fesele

Muschii coapselor incordeaza muschii coapsei, ca si cum ai lo-

(pe rand, stanga si dreapta) | vi o minge cu piciorul

misca laba piciorului in sus, ca si cum ai sta

Muschii gambelor pe célcaie
(pe rand, stanga si dreapta) | misci laba piciorului in jos, ca si cum ai sta
pe varfuri

Muschii degetelor de la pi- |strange bine degetele de la picioare
cioare

(pe rand, stanga si dreapta)

7.4.5. Alte metode de reglare emotionala

Dupa cum ti-am spus, reglarea emotionala este o capacitate
pe care o are fiecare om, mai mult sau mai putin. Problema este ca
emotiile noastre par uneori prea credibile, ne lasa impresia ca ne
ofera adevirul si astfel ne lasam ,,prada“ lor, reactiondm in confor-
mitate cu ele si astfel devenim sclavii acestora. Este ceea ce se in-
tampla in cazul persoanelor cu anxietate social, ale caror reactii la
situatiile sociale le ingusteaza semnificativ capacitatea de a se ex-
prima si a se bucura. Am vorbit pani acum despre unele metode de
a regla raspunsul tdu emotional, de a reduce si stapani emotiile de
timiditate, rusine si jend. Mai departe o sa-ti vorbesc despre meto-
de auxiliare cu acelasi scop.

Cred ca ai observat faptul ca atunci cand esti sub influenta
emotiilor, apar in corpul tau o serie de ,impulsuri® care trebu-
ie satisfacute neapéarat. Satisfacerea acestor tendinte imperioase
iti aduce multumire, calm si parca te face sa uiti de emotia care
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le-a declangat. Se intampld in acest mod deoarece in creierul nos-
tru exista un sistem asa-zis de ,premiere”, iar atunci cand avem un
astfel de impuls, acest sistem ne cere sa ne premiem pe noi ingine
ducandu-1 la indeplinire, adica s ne aducem o bucurie care ne sati-
sface foamea pentru astfel de emotii. Cel mai la indeméana exemplu
este dorinta imperioasi a unora de a manca compulsiv, atunci cand
sunt plini de emotii. Acestia nu se pot stapani si mananca mai mult
decat e nevoie, mananca ce nu trebuie si la ore total nepotrivite. Ei
sunt dintre aceia care au probleme cu controlul greutitii, care-si
iau mereu angajamente de control al poftei de mancare, de urma-
re a unor regimuri alimentare drastice, dar care sunt mereu incal-
cate din cauza ca emotiile genereaza un apetit impulsiv caruia nu-i
pot face fata. Sistemul de premiere, de ciutare a emotiilor pozitive,
este puternic si invinge de fiecare data ratiunea, pentru ci el este
localizat in creierul ,vechi“, mai credibil si cu mai multa forta, iar
ratiunea vine din creierul ,nou“, mai slab, pentru ci este subiectiv,
instabil, plin de dubii si de dezbateri. Impulsul de a manca este foar-
te rapid, cere o reactie imediata, pe cand o hotéarare rationala cere
mai mult timp. Pan4 sa iei o decizie in fata impulsului de a méanca,
te trezesti ca de fapt ai si mancat!

Cu aceste considerente in minte, o sa ma intrebi ce este de facut.
Primul lucru este sa intelegi acest mecanism, sa gasesti o explicatie
a impulsurilor pe care le ai uneori, a felului in care reactionezi, sa
poti sd-ti explici faptul cd sunt momente caind mananci compulsiv,
doar ca sa-ti aduci o experienta pozitiva care s-o neutralizeze pe cea
negativa de mai inainte. Sa nu te condamni mai apoi pentru aceas-
ta. Iar in al treilea rand, sa faci altceva care si-ti abata atentia de la
aceastd cerere de emotie pozitivd. De exemplu, sa faci niste exercitii
de concentrare asupra respiratiei, de relaxare musculara progre-
sivd, exercitii fizice solicitante, sa cauti imediat alte emotii care si
schimbe focalizarea mintii tale emotionale; de exemplu, sa mirosi
ceva puternic, sd tii cateva bucati de gheatd in ména si s le strangi
energic, sd faci un dus cu apé rece sau sd asculti muzicd la intensita-
te mare, sd dai un telefon unui prieten si sa-1 rogi si te tina de vorba,
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sd bei 400-500 ml de apa rece intr-un interval de 10-15 minute, s-ti
aplici cu degetele o presiune intermitenta pe globii oculari etc. Vei
constata cd, daca ai ribdare, acest impuls dispare. Evolutia lui este
ca un val, apare, creste rapid, ajunge la un maximum, pentru ca apoi
sd descreasci si sa dispara. Aceasti evolutie dureazi cateva minu-
te. Daca esti in stare sa-ti abati atentia timp de cateva minute, te-ai
sustras acestui impuls si te-ai linistit.

Aceeasi problema este si cu impulsul de a bea alcool. Foarte
multi oameni emotionali au constatat din experienta proprie ca in-
gerarea de alcool le aduce o calmare rapida. Din aceasta cauza unii
denumesc alcoolul ,,diazepam lichid“. El pare un remediu univer-
sal pentru emotiile negative, care se afla la indemana, atat acasa,
cat si in locuri publice, precum intr-un bar, restaurant, magazine
etc. Trebuie sd stim Insa ca alcoolul este de fapt un excitant pen-
tru creierul nostru, pentru neuroni. Dacd actiunea imediata este de
seuforie®, chiar de calm, actiunea pe termen mediu este de crestere
a excitabilitatii cerebrale. Oamenii care consuma alcool sunt
recunoscuti ca fiind excitabili, impulsivi, reactioneaza in mod in-
tempestiv, tradand faptul ca abilitatea lor de a controla emotiile ne-
gative a fost afectata. La unele persoane cu anxietate sociala exista si
credinta ca a lua o ,dozd“ de alcool nainte de a intra intr-o situatie
sociala prinde bine, aduce mai mult curaj si neutralizeaza emotiile
negative dintr-o astfel de situatie. Mai exista si ideea ci alcoolul ,lu-
brifiaza“ relatiile dintre oameni, acestia devenind mai dezinvolti si
mai vorbareti. Mecanismul acesta se bazeazi pe efectul alcoolului
de a crea un fel de ,miopie“ a mintii noastre; multe dintre credintele
noastre, dintre scuturile noastre, dintre fricile noastre sunt adormi-
te, nu le mai vedem si atunci nu ne mai pasi de ele. Astfel, ne pu-
tem permite sa spunem anumite lucruri, si ne comportam cum ne
vine, pentru ca ,cenzorul din mintea noastrd nu mai vede bine, a
devenit miop. Este exact ceea ce vrea o persoana timida, sa nu mai
fie atat de cenzurata de ceva care se afla in mintea sa si care-i spune
ce sa nu faca, care n-o lasa si fie libera. Alcoolul descidtuseaza. Dar
pentru cat timp? Pentru putin timp, céci persoana se simte apoi je-
nata, rusinata pentru ceea ce s-a intdmplat, ficindu-si o multime
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de reprosuri. Alcoolul nu reprezinta nicidecum un remediu pentru
anxietatea sociald, ci mai degraba o favorizeaza. Recomand cu tarie
sa-ti controlezi dorinta de a consuma alcool, atat in scopul de a ne-
utraliza emotiile negative, cat si in scop ,recreativ“. A continua sa
minanci si/sau sa bei compulsiv alcool nu are niciun efect pozitiv
asupra anxietatii sociale; din contrd, mireste aceasta emotie, adu-
cand un sentiment de infrangere, de incapacitate de a reusi ceea ce
ti-ai propus, intareste perceptia de victima a propriilor slabiciuni si
astfel contribuie la cresterea emotiilor negative autocritice, care ori-
cum domina campul constiintei tale.

O altd ,interdictie” este cea legatd de consumul de cafea sau
ceai, 1n special de ceai verde si ciocolata. Aceste ingrediente care
ne fac viata frumoasa, recomandate mereu in mass-media sub pre-
textul multor efecte benefice, sunt contraindicate persoanelor cu
anxietate sociala si in general persoanelor cu probleme de reglare
emotionald. Motivul acestei interdictii este legat tot de efectul ex-
citant pe care il au aceste substante fata de creierul nostru. A bea o
cafea tare sau o ceagcd de ceai verde inainte de a merge la o intalnire
ori la un ,workshop“ unde se presupune si iei cuvantul nu va face
decét sd-ti dea emotii si mai mari. Cel mai bine este si ei cu tine o
sticla cu apa plata si, din cand in cand, ca intr-un ritual, sd mai bei
cate o gura, timp in care poti sa-ti spui ,relaxeaza-te“, poti sa ob-
servi 2-3 cicluri respiratorii si sd-ti aduci mintea in prezent.

In afari de interdictii, am si recomandiri. Iti recomand cu ti-
rie consumul de acizi grasi omega-3. Studii controlate, ficute du-
pa toate regulile stiintifice, au aratat ca persoanele care consuma
acizi grasi nesaturati omega-3, in cantitate de 1 gram pe zi, prezinta
o imbunatatire semnificativd a controlului emotional. Acizii grasi
omega-3 exista sub forma de suplimente ca atare sau in uleiul de
peste si se giseste In farmacii ori in magazine cu produse naturis-
te. Surse alternative de acizi grasi omega-3 sunt algele marine, ca-
lamarii si nucile.

Practicarea de exercitii fizice sau sporturi in mod regulat este o
altd metoda de crestere a capacitatii de control emotional. A invata
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sd castigi si sa pierzi, a respecta adversarul, a incerca sa fii bun si
performant, a te stradui si a te antrena, a progresa, a-ti cunoaste
capacititile si limitele inseamnd a-ti construi abilitati pe care le
poti folosi usor in viata de toate zilele. In timpul exercitiilor fizice,
cand corpul tau este folosit pentru a obtine o anumita performanta,
terminatiile nervoase aduc permanent informatii in creier, contri-
buind la formarea imaginii dinamice a corpului. Mintea unui prac-
ticant al sportului va integra mai bine informatiile venite din corp,
numite si informatii ,proprioceptive”, despre starea sistemului os-
teoarticular, activitatea muschilor, pozitia si echilibrul corpului. O
astfel de persoana isi va simti mai bine corpul, va interpreta mai bi-
ne senzatiile corporale, va tolera mai bine emotiile, frustrarile, se
va acomoda mai bine cu imaginea propriului corp si cu imaginea pe
care o lasa in spatiul social. Practicarea unui sport de echipa sau a
unui sport de contact cu adversarul este o metafora excelenta pentru
ceea ce se petrece in viata sociald. Despre toate acestea iti voi vorbi
pe larg in capitolul de terapie corporala.

Alta recomandare este sd dormi bine. Somnul este unul dintre
cele mai importante lucruri pe care le poti face pentru sdnatatea ta
si mai ales pentru imbunititirea controlului emotional. In timpul
somnului, reteaua neuronala se repozitioneaza corespunzitor, min-
tea se curata de tot felul de fragmente de reprezentari de peste zi. Ca
o comparatie cu lumea computerelor, hardul se defragmenteaza, se
sterg fisierele temporare si istoricul folosirii mintii din ziua trecuta,
apare mult spatiu liber utilizabil pe hard-disk pentru o noua zi, iar
la trezire tu ,rebootezi” sistemul, care va rula mai repede progra-
mele instalate. Pe scurt, dormind, noi ne reparam mintea suficient
pentru o noud zi. A dormi bine inseamna si a respecta cateva reguli
de igiend a somnului. In caseta de mai jos ai cateva dintre acestea.

—  evitd cafeaua, ciocolata sau ceaiul verde cu cateva ore inainte
de a merge la culcare; sunt excitanti care iti mentin vigilita-
tea ridicati;
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— evita consumul de alcool inainte de culcare din aceleasi mo-
tive;

—  evitd sd mananci mult seara, pentru ca o digestie greoaie te
tine treaz;

— inainte de a te bdga in pat stinge luminile principale si lasa
doar o veioza; lumina prea multa tine creierul treaz;

— stinge televizorul inainte de a te baga in pat; priveste la tele-
vizor din fotoliu, de pe canapea, dar nu din pat;

— incearca si reduci informatiile pe care le primeste mintea ta
inainte de culcare, precum discutii aprinse, emisiuni TV cap-
tivante, muzica ritmica, activitati intelectuale solicitante etc.

— serecomanda s faci o baie inainte de culcare cu apa nici prea
calda, nici prea rece, pentru a ajuta la relaxarea tensiunii din
corp;

—  aeriseste camera si regleaza temperatura astfel incat sa ajun-
gd in zona de confort pentru noapte, respectiv 19-21°C;

— aranjeazd patul astfel incat sa fie cat mai confortabil si imbi-
etor pentru relaxare si somn;

— dacd ai obiceiul de a citi in pat, alege lecturi usoare, care sa
nu te agite;

— alege o pozitie confortabild in pat, relaxeazi muschii si res-
pira rar;

— nu te gandi la ceea ce ai facut azi, nici la planul pentru mai-
ne, nu-ti face griji, mai bine spune-ti o poveste, aminteste-ti
imagini pldcute dintr-un concediu, dintr-un loc de vis sau re-
memoreaza ceva placut si vesel;

— aminteste-ti cd somnul este nu numai o necesitate, ci si o pla-

cere si o dorinta.

In acest capitol ti-am prezentat o serie de metode de control
emotional a ciror menire este de a diminua emotiile pe care le ai in
spatiul social. Aceste metode reprezinta un tot, nu recomand sa le
alegi doar pe unele dintre ele; este bine sa le exersezi pe toate, sa-ti

devina automate, si le integrezi in viata de toate zilele, iar ele vor

173



aparea la suprafata in mod spontan, in functie de cum curge viata ta.
Se va alege singurd metoda cea mai potrivitd pentru situatia in ca-
re te afli. Dar nu vei face tu alegerea, lasa-le pe ele sa se pozitioneze
una in fata altora, dupa ce tu le vei fi invitat si exersat pe toate la
fel de bine.

8. Cum sa ma dezobisnuiesc
de comportamentul de evitare

Relatia dintre emotii si comportament este atat de stransa,
incat multi cred ca insasi perceptia mentala a comportamentului
reprezintda emotia. Comportamentul de fuga sau de lupta, inerent
emotiei de frica, indeplineste rolul pe care il are aceastd emotie in
economia generala a organismului: supravietuirea. Frica face parte
din emotiile de baza, emotii ce se insotesc de comportamente si fi-
zionomii specifice. Aceasta expresie exterioara este universala, fapt
care face si fie recunoscuta de altii si, in felul acesta, emotiile ca-
pita si un rol comunicativ. Uitdndu-ne la fata altora sau observand
comportamentul lor putem sa ne imaginam ce traieste persoana re-
spectiva. Cu totii stim cum comunicam prin expresiile emotionale si
comportamentale. De aceea, in multe situatii, noi incercam s modi-
ficam aceste expresii exterioare tocmai pentru a ascunde ce simtim
si gandim din diferite motive. Interesant este ca si animalele din
proximitatea omului recunosc emotiile umane tot pe baza compor-
tamentului motor. Este suficient sa ne amintim cum latra cainii mai
degraba la oamenii carora le este frica, tocmai din cauza ca recunosc
schimbarea comportamentului motor al acestora cand vid un céine.

Pentru persoanele cu timiditate, rusine sau jend, problema
recunoasterii emotiei dupi expresia exterioari este foarte de inteles.
Tu stii ca persoanele de genul acesta sunt foarte sensibile la im-
presia pe care o lasd altora si, astfel, ele vor fi foarte atente la ceea
ce fac si ce exprima comportamentul lor facial, tocmai din dorinta
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de a pune o fatadd convenabild. Deoarece astfel de persoane nu
sunt niciodatd multumite cu capacitatea lor de a-si controla expre-
sivitatea, ele recurg la asa-numitul ,comportament de siguranti“.
Comportamentul de siguranta reprezintad acele modificari compor-
tamentale pe care un individ le face cu scopul de a preveni sau mi-
nimaliza daunele pe care i le-ar putea produce situatia in care se
gaseste. Astfel, un individ cu anxietate sociald va dezvolta un com-
portament care raspunde mai putin cerintelor situatiei sociale si
mai mult cerintelor proprii legate de pretinsa salvare a reputatiei si
prestigiului persoanei sale. De exemplu, intr-un grup, aceasta per-
soand va prefera sa taci, si se uite in altd parte, sa parad neatenta
sau sa zambeascd aprobator la orice, decat sa intervina in discutie si
sd-si spuna propriile pareri, ciutand astfel sa-si minimizeze sansele
de a parea ridicol. Alteori, persoana aceasta poate sa paraseascd
grupul, sub diferite pretexte, pentru a preveni pericole de acest fel.
Se intelege ca la baza acestor comportamente de siguranti se afla
scheme cognitive specifice, gandurile, credintele si asteptarile spe-
cifice ale anxiosului social. Legétura aceasta dintre structura cog-
nitiva si comportamentul de siguranta declansat in diferite situatii
sociale este foarte puternici, deoarece s-a automatizat de-a lungul
nenumaratelor repetéari in situatii de viata, astfel incat este suficient
sa apara un stimul social pentru ca persoana sa declanseze aproape
instantaneu comportamentul de siguranti. Se poate spune ca acest
comportament de siguranta a fost ,conditionat, adica a devenit ca
un reflex conditionat declansat de anumiti stimuli externi. Folosesc
aici termenul de ,,conditionat” deoarece acest comportament este
invitat si automatizat datorita capacititii creierului nostru de a me-
mora imagini mentale, cu ,conditia“ de a fi repetate de suficient
de multe ori in secventa identica. Comportamentele de siguranta
sunt specifice situatiilor care le declanseaza si subiectului respectiv.
Nu toate persoanele cu anxietate sociala agreeaza aceleasi tipuri de
comportamente de siguranta si fiecare persoana prezinta specifici-
tate proprie in fata aceluiasi stimul emotional social.

In functie de momentul in care se declanseazi aceste compor-
tamente de siguranti, ele pot fi de trei feluri:
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— comportamente de sigurantéd declansate de anticiparea eveni-
mentului social, de exemplu, declinarea unei invitatii la un eve-
niment social de teama ca subiectul va fi tinta evaluarii altora;

— comportamente de sigurantd declansate in timpul evenimen-
tului social, de exemplu, parasirea intempestiva a unei situatii
de interactiune interumana, cu sau fara a furniza pretexte;

— comportamente de siguranta dezvoltate dupa evenimentul so-
cial, de exemplu, exprimarea de scuze exagerate fata de o pre-
tinsa gafa, incalcarea unor norme de politete etc.

Aceasta clasificare nu acopera multitudinea de comportamen-
te de siguranti, ele fiind puternic individualizate in functie de per-
sonalitatea celui in cauza, de schemele cognitive, de experienta si
apartenenta la o anume culturi sau religie. In mare, eu voi prezen-
ta doar cateva dintre ele, care dupi parerea mea sunt mai frecvent
intalnite:

— Evitarea situatiei si a contactului social, cind persoana, sub di-
ferite pretexte, mai mult sau mai putin credibile, cauta si evi-
te situatia sociala, contactul cu alte persoane sau cu un anumit
eveniment social, cu scopul de a nu se declansa jena, rusinea
si timiditatea ce apar in circumstante in care s-ar putea face de
ras, ar putea fi evaluata, criticata sau depdasita de interactiunile
cu ceilalti participanti. Acesti participanti pot fi luati in con-
siderare impreuna sau poate fi vorba doar de cateva persoa-
ne ori chiar de una singuri, a caror prezentd genereaza astfel
de emotii sociale. De exemplu, nu doresc sa particip pentru ca
mi-e rusine de cum sunt imbracat, de cum arat, nu pot face fata
subiectului acelei adunari, nu vreau sa dau ochii cu cineva fata
de care m-am facut de ras cu alt prilej, care se uita la mine prea
atent si care ma pune intr-o situatie de inferioritate etc.

—  Refuzul contactului social sub diferite pretexte, de exemplu, re-
fuzul unei invitatii, al unei vizite, al unei sarcini care incumba
expunere sociala, toate aceste pretexte colorate politicos sau in
mod plauzibil;

— Ruperea contactului social se intdmpléd atunci cand subiec-
tul parédseste intempestiv o situatie, de exemplu, persoana
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respectiva paridseste o adunare, o petrecere, un miting sau
chiar o altd persoand in mod mai mult sau mai putin brusc,
prezentand sau nu un motiv ori cerandu-si sau nu scuze pentru
acest comportament. Intr-o astfel de situatie, persoana isi ce-
re scuze ci trebuie si se duca la toaletd, dar nu se mai intoarce
sau spune cé pleaca pentru ci nu mai este interesata de subiect,
nu se simte bine, a primit un telefon urgent sau pur si simplu
intoarce spatele si pleaca, cu credinta ca nu va mai vedea nici-
odata acele persoane;

Repetarea si invitarea pe de rost a unor comportamente si/sau
a unor texte pe care vrea si le debiteze cu ocazia unei situatii
sociale specifice sau a unor interactiuni anticipate. De exemplu,
persoana se duce la o petrecere unde anticipeaza ca se va intal-
ni cu persoane de sex opus si cauta sa invete pe de rost diferite
formule prin care sa para dezinvolt, atractiv, relaxat si astfel sa
poata face fata interactiunii cu ele si, de ce nu, s poati capta
interesul unei persoane anume;

Aprobarea automata, care este un comportament de siguranta
frecvent intalnit in timpul participarii in grup, cand persoa-
na exprima aprobarea fata de interlocutori, in loc sa-si expri-
me opiniile personale. Prin acest comportament ea vrea si lase
impresia ca participa, cand in fond face eforturi specifice de a
evita sd spuna ceva diferit de ceea ce spun altii, de fricd sa nu
greseascd sau si para stupida;

Dorinta expresa de a fi agreabil este un alt comportament de
siguranta prin care persoana expune o fatada zambitoare, pla-
cutd oricui, care neutralizeazi orice sugestie conversationala
din partea altora, comportament care totusi pare si arate par-
ticipare; dar in fond persoana nu spune nimic, nu exprima ni-
cio opinie, ci doar intoarce zambete si compune o fizionomie
placuta pentru interlocutor;

Invitarea altuia sa vorbeasca, precum punerea de intrebari sau
emiterea de sugestii verbale ori non-verbale adresate altuia
de a vorbi, de a continua, exprimand astfel un interes trucat,
in speranta ca nu va ajunge la cuvant si in atentia celorlalti,

situatie in care ar putea fi evaluata si interpretata ca inferioa-

ra, stupida sau ridicola;

—  Exprimarea unui dezinteres prin intoarcerea capului sau a cor-
pului in alta directie, indreptarea atentiei catre un alt lucru cu
scopul de a evita participarea. Prin indreptarea atentiei spre un
obiectiv care pare interesant, care merita atentia, persoana pa-
re, cel putin in opinia ei, indrituita sa nu participe, fara ca acest
comportament sa fie lipsit de consideratie sau de politete;

— Expresia neatentiei sau a absentei, cand persoana pare luata
prin surprindere de o intrebare sau de invitatia de a vorbi, ca
si cand in acea clipa se gandea 1n alta parte si astfel justifica de
ce nu poate raspunde sau nu poate participa.

Toate aceste comportamente de sigurantd sunt sprijinite de o
strategie cognitivi de evitare a interactiunii sociale, care se consti-
tuie in stimul declansator al emotiilor sociale si, in consecinta, al
anxietatii sociale. Aceste ,strategii“ presupun o atentie sporita asu-
pra componentelor situatiei sociale si alegerea celor mai bune stra-
tageme de salvare a selfului. Dar, in fundal, persoana cu anxieta-
te sociala stie ca niciodatad nu se poate salva suta la suta, stie cd nu
existd o modalitate prin care s se apere in totalitate. In plus, exista
si manifestari pe care nu le poate controla, precum inrosirea fetei,
transpiratiile de pe frunte sau din palme, tremurul vocii, lipsa con-
tactului vizual in timpul comunicarii cu altcineva. Astfel, persoana
cu anxietate sociald este atentd atat la propria persoani, cat si la
situatia din jur, lucru care o copleseste si o face si-si piarda senti-
mentul de firesc si natural. Dar exista si un alt inteles al acestor lu-
cruri. Persoanele cu anxietate sociala stiu cd mai devreme sau mai
tarziu ele vor fi ,citite” de citre ceilalti ca timide, rusinoase, sfioase,
retractile, dar nu le este fricd de aceastd devoalare; ele stiu ca folosi-
rea acestor comportamente de siguranta reprezinta, intr-un fel, un
mod de a-si cere scuze pentru felul lor de a fi. Asa ca vor merge mai
departe cu aceste comportamente de siguranta, indiferent cat de efi-
cace sunt.

Mai este o problema pe care merité sa o discutam. Orice per-
soand cu anxietate sociala va putea sd spuni ca exista si persoane
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si situatii fatda de care nu dezvolti astfel de emotii. Cine sunt aces-
te persoane si care sunt aceste situatii? Sunt sigur ca si tu ai con-
statat acelasi lucru, exista persoane si locuri in care te simti bine,
in largul tau. Este vorba despre oameni si situatii cu care esti ,fa-
miliarizat“, adicd persoane si situatii pe care le-ai intalnit de multe
ori si au devenit comune, obisnuite pentru tine. De exemplu, daca
mergi in vizitd la parinti sau alti membrii ai familiei tale te simti
bine si nimic din timiditatea ta nu iese la suprafata. Sigur, daca ei
te vor chestiona mai mult decat de obicei, daca vei simti ca esti su-
pus evaluarii lor, se va naste in tine ceva inconfortabil, dar oricum
nu este vorba de anxietate sociala. La fel, dacd ai un prieten bun,
poate din copilérie sau de un timp indelungat, poti sa te vezi cu el,
poti sa discuti cu el orice, esti relaxat si chiar poti sé 1i impartéasesti
multe dintre problemele tale. In aceeasi situatie pot si se giseas-
ca si locuri sau evenimente sociale, de exemplu, poate mergi regu-
lat la meciuri de fotbal sau baschet, te simti in largul tiu in tribu-
nd si interactionezi cu ceilalti sustinand echipa favorita, strigand
sloganele caracteristice si traind la aceeasi intensitate victoriile si
esecurile echipei tale. Ai putea spune ca ai deja o lista de situatii si
locuri in care preferi sd mergi si totul este in regula. Daca te-as in-
treba de ce te simti bine cu unii oameni si in unele locuri si de ce te
simti emotionat si retractil cu altii sau in alte locuri, ce ai raspunde?
Probabil vei spune cé ai fost de prea multe ori in locul acela sau te-ai
vazut de nenumarate ori cu oamenii aceia ca si-ti mai fie rusine sau
sd te mai simti jenat de ei. Ceea ce descoperim acum este faptul cd
repetitia aceleiasi secvente sociale face ca situatia respectiva si-si
piarda treptat din calitatea de stimul declansator pentru emotiile
tale sociale. Cu cat te vei afla mai des intr-o situatie, cu atat iti va
pirea mai familiard, pana la punctul in care nu-ti va mai produce
nicio emotie. De exemplu, daca te-ai mutat intr-o alta institutie si
ai colegi noi, la inceput iti va fi greu sa interactionezi cu ei, vei fi ti-
mid, retras, atent la orice nuanta, pentru ca mai apoi, cu fiecare zi
care trece, s te simti mai bine. Sigur, vor exista oameni cu care te
vei simti mai bine intr-un timp mai scurt, iar cu altii te vei simti in
continuare jenat, ezitant, retractil, tocmai din cauzi cé pe acestia 1i
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consideri iscoditori, critici, vanatori de greseli, ironici si necrutatori,
gata sa faca glume rautacioase. Dupa un timp, si cu acestia vei sti
sd te porti, vei rafina diferite strategii prin care sa-i neutralizezi sau
sé-i eviti. Mecanismul prin care o situatie considerata initial anxi-
ogeni 1si pierde cu timpul aceastd calitate se bazeaza pe abilitatea
mintii noastre de a se obisnui, de a se familiariza cu un stimul ca-
re se dovedeste a nu fi atat de amenintator pe cat parea la inceput.
Daca viata te ,,conditioneaza“ sa reactionezi emotional in situatii
sociale, tot viata te poate ,,deconditiona“ de aceste situatii, in ma-
sura in care esti obligat sa repeti expunerea la acestea si s constati
cd ele nu sunt chiar atat de amenintitoare pentru reputatia si renu-
mele tau pe cét credeai la inceput. Exista totusi o lege: pentru a te
deconditiona de aceste emotii, trebuie si te ,,expui” situatiilor ca-
re le provoaca si si lasi ca aceste emotii sa te ,inunde” suficient de
mult pentru ca mintea sa invete ca rezultatul asupra reputatiei si re-
numelui tdu nu este cel pe care il credeai la inceput. Daci te vei ex-
pune numai partial sau daca vei evita catusi de putin emotiile care
rezulta de aici, aceasta deconditionare esueaza.

Dupa cum ti-am spus si cu altd ocazie, mintea are capacitatea
de a invita, dacd un lucru este repetat de suficient de multe ori in
aceeasi succesiune; si are si capacitatea de a se dezvolta, daca lucrul
respectiv, creat sub un anume algoritm, este repetat de suficient de
multe ori intr-un alt algoritm, care infirma rezultatul anterior. In
limbaj popular se spune ca ,orice invat are si un dezvat®. De exem-
plu, daci tu, cel caruia ii este frici sd vorbeasca in public pentru ca
isi imagineaza ci se va face de ras, vei vorbi totusi de mai multe ori
in astfel de conditii, vei vedea cu fiecare ocazie ca nu te-ai facut de
ras; pana la urma te vei ,dezvita“ de aceasta fobie sociald. O sa-mi
spui cd, de fapt, tu nu ai ,invatat” nicio fricd sociala si ci ai desco-
perit-o pe masura ce ai patruns mai adanc in viata sociala. Da, asa
este, dar jena, rusinea si timiditatea sunt emotii pe care le-ai do-
bandit in perioada foarte timpurie a vietii tale, cand, sub anumite
circumstante asociate cu o predispozitie biologic, ai dezvoltat niste
mecanisme emotionale si cognitive prin care consideri intalnirea so-
ciala un eveniment ce poate pune in discutie reputatia si renumele
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persoanei tale, abilitatea eului tau de a-si péstra integritatea in con-
tact cu alti indivizi care intrd in competitie, real sau imaginar, in
spatiul social. Cum in fiecare intalnire sociala ai reactionat la fel,
conform emotiilor tale sociale, mintea ta a invatat acest comporta-
ment, pentru ci l-ai repetat mereu in aceeasi formi. Insi tot ceea
ce este invitat poate fi si dezvitat. Existd doar o conditie: secventa
care a dus la stabilirea unei anume asteptari, a unui anume rezultat,
de exemplu, credinta ca vei fi privit de sus, criticat, minimalizat, sa
fie repetata de atat de multe ori incat rezultatul, asteptarile initiale,
sa nu se confirme. Daca ele se vor confirma, ceea ce a fost invatat
se va reintari inca o data si poate pentru totdeauna. Daca persoana
cu anxietate sociala nu se expune situatiilor sociale care-i provoa-
ca jend, rusine si timiditate, daca va continua s le evite in mod ac-
tiv de teama confirmarii rezultatului anticipat, aceasta persoana se
sustrage din situatia de viata care i-ar putea arata cd nu are drepta-
te, din situatii care i-ar infirma predictiile anticipatorii. Cu fiecare
evitare sau comportament de sigurantd, anxiosul social se mentine
prizonier al preconceptiei generalizatoare de a se vedea pe sine prin
ochii unor oameni critici, fara sa doreasca sa-si ofere experientele
care ar putea si o infirme.

Acum 1ti voi spune doui povesti adevarate. Una este legata de
numele fiziologului rus Pavlov, care a luat inclusiv premiul Nobel
pentru cercetérile sale asupra reflexului conditionat. El a facut ex-
perimente pe caini, cirora le-a facut o fistula gastrica, adica le-a fa-
cut o legdtura intre stomac si exterior, astfel incat sucurile digestive
din stomac sa ajunga afara. De cate ori le arita o farfurie cu man-
care, de atatea ori suna si o sonerie, iar sucurile stomacale se re-
varsau prin fistula gastricid. A repetat aceasta de foarte multe ori,
pana cand creierul cainilor a invitat ca de fiecare data cand suna
o sonerie, trebuie s apara si mancarea. Apoi a repetat experienta
inversa: sunetul soneriei nu mai era asociat cu aparitia farfuriei cu
mancare, dar cainii inca au secretat suc gastric pentru o perioada,
asa cum fusesera ,,conditionati“. Dupa cateva incercari de acest fel,
cainii au inceput sa secrete tot mai rar suc gastric la sunetul sone-
riei, pana cand au incetat de tot. Ei s-au ,deconditionat”, deoarece
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sunetul soneriei nu a mai fost urmat de mancare, cu alte cuvinte,
legdtura dintre stimul si raspuns nu a mai fost reintaritd, ceea ce a
facut ca aceasta sa se stinga.

Altad poveste este legata de copiii care nu-si pot controla
mictiunea (urinarea) in timpul noptii. Parintii acestor copii, in ciu-
da eforturilor de a-i face sa-si retina urina peste noapte, constata
ca dimineata, la trezire, copilul a pierdut totusi urina, iar pijama-
ua si asternutul sunt ude. Multe decenii acesti copii au fost certati
de parinti, unii au fost chiar batuti, iar aceasta ,tehnica“ nu a dat
niciun rezultat. Apoi s-a incercat cu medicamente, dar rezultatele
pozitive au fost sporadice. Cel mai bun rezultat I-a avut o tehnica
ce izvoraste din aga-numita teorie a comportamentului conditionat
operant. Dimineata, cand se descoperea ca cei mici au scapat uri-
nd in pat, parintii se faceau cd nu observa si nu faceau niciun co-
mentariu negativ. Cand copiii reuseau sd-si tina urina si dimineata
aveau pijamaua uscatd, parintii i laudau in mod specific, de exem-
plu: ,Uite ci te-ai facut mare, poti sa rezisti peste noapte” si alte cu-
vinte de genul acesta, exprimand caldura si incurajare. Dupa multe
repetari, in care comportamentul negativ era ignorat, iar compor-
tamentul pozitiv era apreciat, copilul nu mai urina in pat. Se poate
spune ca el a fost conditionat pentru comportamentul asteptat, prin
premierea lui ori de cate ori il executa.

Ti-am spus aceste doua povesti pentru a vedea eficienta
sconditionarii“ si ,deconditionirii“, procese care stau la baza tehni-
cii pe care ti-o propun mai departe.

Esenta metodei terapeutice comportamentale despre care am
vorbit are la baza tehnica de ,,deconditionare” a raspunsului nega-
tiv. Aceasta tehnica presupune expunerea repetata a unui individ cu
anxietate sociala la acele situatii sociale la care este sensibil, adica la
cele la care dezvolta jena, rusine si timiditate. Repetarea se face de
cate ori este necesar pentru ca individul sa nu mai fie sensibil 1a aces-
tea, proces care se numeste ,,desensibilizare” sau ,deconditionare®.
Aceasta tehnicé considerd cd individul cu anxietate sociald prezin-
td o anticipare neadevarata asupra deznoddmantului unei situatii
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sociale. De exemplu, credinta acestuia cd dacé va vorbi in public va
fi un esec este neadevarata. Tehnica deconditionarii trebuie sa ex-
puna subiectul la experiente care sa decupleze situatia de a vorbi in
public de credinta in esecul unei astfel de activitéti. Cu fiecare ex-
punere subiectul trebuie si constate cé actul de a vorbi in public nu
este neaparat urmat de esec. Deci presupunerea initiald este gresita.
Este neaparat necesar ca tehnica de deconditionare sa fie aplicata
in cazurile in care asteptérile individului sunt false, iar inundarea
acestuia prin expunere repetata la stimuli 1l va face sa vada ci ceea
ce credea odati era fals. Daca unui individ 1i este fricd sa se duca la
un interviu de teama unui esec, iar prin deconditionare este expus
de suficient de mult ori la astfel de interviuri, in final el va invata ca
a se duce la un interviu nu este o chestiune care conduce neaparat la
esec, ca poate trece peste interviu fara si i se intample ceva irepara-
bil, cd poate anticipa deopotriva si succesul, ca drumul spre succes
poate fi presarat de unele esecuri; pe scurt, repetand de multe ori
situatia, nu mai este atat de sensibil la rezultat, priveste cu maturita-
te balanta dintre succes si esec, fara sd o treaca in registrul unei rani
narcisiste iremediabile.

Iti propun un program de deconditionare la situatiile ca-
re iti provoaca emotiile sociale. Programul are la baza teoria con-
form careia comportamentul de siguranta si emotiile insotitoare
au fost ,invitate” prin repetarea lor de mii de ori si astfel te-ai
yconditionat®. Dar printr-un lung sir de exercitii, prin care constati
ca asocierea dintre situatie, emotie si comportament de siguranta
nu se justificd in realitate, vei putea si te ,deconditionezi“. Acest
program are mai multe componente:

1. inventarierea situatiilor sociale generatoare de emotii sociale si
ierarhizarea lor in functie de frecventa si intensitate;
2. expunerea graduala la aceste situatii pe doud planuri:

2.1. expunerea in imaginar, prin vizualizarea mentala a

situatiilor sociale;

2.2. expunerea in realitate, prin participarea in situatii sociale

din viata curenti;
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3. evaluarea scorului intensitatii emotiilor sociale in timpul ,,in-
undarii“ repetate a subiectului cu emotiile sociale din timpul
expunerii, atat la expunerea prin vizualizare, cat si la expune-
rea in situatii reale;

4. intdrirea raspunsului pozitiv.

Trebuie sa-ti spun de la bun inceput cid metoda deconditionarii
este, de departe, cea mai eficienti pentru a scipa de timiditate. Insi
daca vrei sd urmezi acest program trebuie sa stii ca el dureazi cateva
luni si nu accepta nicio intrerupere sau modificare a lui. Rezultatele
vor fi evidente si se vor obtine treptat, in mésura in care esti suficient
de perseverent si tenace pentru a-l continua neabatut. Nu existd un
termen limita pana la care sa executi acest program. Vei putea sa-1
opresti atunci cand crezi ci ai obtinut rezultate bune, dar exista in
mod cert riscul ca timiditatea si revind, asa cum a fost in exemplul
cu Pavlov. Aceasta iInseamna cé periodic trebuie sa te mai intorci la
program si sa faci cateva cicluri de deconditionare pentru a ,reinta-
ri“ progresele obtinute. Fara aceasta reintarire periodica a comporta-
mentelor pozitive obtinute vei recddea in vechiul model. Timiditatea
si celelalte emotii sociale sunt prea inradacinate in mintea ta, prea
multi ani ai fost sub influenta lor pentru a crede ca un exercitiu de
cateva luni poate sa le anuleze. Este la fel ca mentinerea formei unui
sportiv. Daci vei inceta antrenamentele, performanta ta va sciddea
neindoielnic. Intra in tiparul unui performer, fii propriul tiu antre-
nor si bucura-te de rezultatele pe care le vei obtine cu siguranta. Nu
uita, terapia comportamentala reprezinta cel putin 50% din succesul
pe care ti-1 poate aduce programul infatisat de mine in cartea de fata.

8.1. PRIMUL PAS — MINTEA GANDESTE
SI IN IMAGINI

Mintea noastra nu gandeste numai in cuvinte, ci si in imagini.
Cand calatoreste, mintea duce cu ea nu numai cuvinte, ci si imagini.
Astfel luam cu noi imaginile unor locuri in care am fost, imagini
ale unor oameni pe care i-am cunoscut sau chiar imagini pe care le
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compunem din franturi de imagini reale. La fel ca si cuvintele, ima-
ginile noastre sunt legate de emotii. O emotie trezeste o imagine, iar
o imagine trezeste o emotie sau chiar o dorinta. Astfel avem imagi-
nile dorintelor noastre, a locurilor unde vrem s ajungem, a lucruri-
lor pe care dorim si le posedam sau a oamenilor de care vrem sa ne
atasam. Cu alte cuvinte, noi putem gandi nu numai cu cuvinte, dar si
cu imagini. Deseori in procesul de gandire imaginile completeaza cu-
vintele sau invers. Asa cum prin cuvinte putem forma simboluri ori
metafore, la fel putem construi si prin imagini simboluri si metafore.
Pe de alta parte, imaginile ne pot aduce si alte emotii decat cele po-
zitive — purtdm imaginile unor oameni dragi care au murit, ale unor
oameni suferinzi sau ale unor accidente, ale oamenilor si situatiilor
pe care le detestdm, imagini care ne dezgusti sau care ne timoreaza.
Cineva spunea ci omului ii este mai usor sa aduci in minte imagini
ale emotiilor negative decat imagini legate de emotii pozitive.

Mintea lucreaza cu imagini asemanator modului in care lucrea-
za cu cuvinte. Din cuvinte mintea poate forma propozitii si texte,
care au un inteles ce poate fi transmis altora verbal sau in scris,
ori poate fi subiect de dialog interior. In acelasi mod, mintea poate
crea din imagini o secventa vizuala sau chiar o poveste vizuala cu
aspect cinematografic, prin care un inteles, un mesaj, o metafora
sau o intamplare este inchegata in mod logic; este vorba tot despre
o naratiune, dar construita din imagini. Acestea din urma, spre deo-
sebire de naratiunile verbale, pot fi comunicate prin vizualizare sau
povestite. Cand sunt povestite, imaginile sunt descrise in cuvinte.

Asa cum chemi un gand, formulandu-l1 si reformulandu-11in di-
verse cuvinte sau analizandu-1 din punct de vedere logic, tot asa poti
chema o imagine in fata ,ochilor mintii“, poti sa o privesti ca atare
sau sa o schimbi, sd adaugi ceva, sa o colorezi si chiar sa adaugi al-
te ingrediente perceptuale, precum sunete, mirosuri, voci, cantece,
facand astfel imaginea mai vie, cinematografici. In plus, firi prea
mult efort poti sa te transporti in imagine, poti deveni actorul sce-
nei din imagine sau poti sa fii doar privitorul ei.

Imaginile pe care ni le putem aduce sub ochii mintii pot fi de
doud feluri: imagini autobiografice, legate de istoria personald, si
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imagini ,semantice®, care poarta cu ele o semnificatie specificd, o
metaford sau un concept, de exemplu, imaginea maniei, imaginea
dragostei, imaginea tristetii, imagini ale céror continut este un pu-
ternic evocator al acestor sentimente.

Imaginile constituie un limbaj prin intermediul ciruia putem
comunica cu altii sau putem dialoga cu noi insine. Uneori acest lim-
baj al imaginilor ne ajuta sa ne cunoastem mai bine decat prin inter-
mediul cuvintelor si chiar sd amelioram o suferinta. S-a constatat ca
aducerea in minte a unei imagini, construirea uneia prin imaginatie
si manipularea mentald a acestor imagini poate avea un efect bene-
fic asupra individului. Pe baza acestei constatiri s-au construit teh-
nicile de vizualizare si imagerie creativa, tehnici utilizate cu succes
pentru deconditionarea persoanelor cu anxietate sociald de emotiile
pe care le au.

La fel ca si cuvintele, imaginile rememorate sau construi-
te de noi vin si pleaca din campul constiintei, asa cum si mintea
caldtoreste in timp. Cu toate acestea, noi putem si ne aducem o
imagine in fata ,ochilor mintii“ la fel de usor cum ne-am uita la o
fotografie scoasa dintr-un album, cu conditia ca aceastd imagine sa
fi fost stocata in memoria noastra. Calitatea acestei imagini men-
tale depinde de cat de bine a fost fixata in mintea noastra, de con-
textul in care a fost generata si de semnificatia care i s-a dat. Acest
proces prin care o imagine este rememorata si prezentatd din nou
constiintei noastre se numeste ,,vizualizare“.

Atunci cand recuperam din memorie si contempldm o imagine
in mintea noastra, creierul foloseste aceleasi structuri si mecanisme
ca si cAnd am perceput-o pentru prima oari. In vizualizare, indivi-
dul aduce in campul constiintei in mod constient si activ imagini
reale, inregistrate in trecutul sau imediat sau indepartat, imagini
care sunt apoi contemplate. Procedeul de vizualizare este des folo-
sit pentru a creste performanta, asa cum fac sportivii — de exemplu,
schiorii sau pilotii de formula 1 vizualizeaza mental, inainte de cur-
sa, traseul pe care il au de parcurs, moment cu moment. S-a con-
statat cd prin aceastd vizualizare obtin performante mult mai bune
decat cei care nu practici aceasta metoda.
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Prin tehnica de vizualizare se intelege aducerea in fata ,ochilor
mintii“ a unei imagini pe care tu o alegi dintre cele pe care le-ai va-
zut vreodata. Ca sa se petreaca procesul de vizualizare, trebuie sa te
desprinzi de ceea ce auzi, vezi, simti din mediul inconjurator, pen-
tru a putea si ai linistea interioara necesara declangarii procesului
mental de reprezentare a unei imagini, iar mai apoi sa te poti trans-
porta pe tine insuti in acea imagine. Acest proces este la indemana
oricaruia dintre noi, nu cere abilitati speciale. Sunt convins ca poti
sd-ti aduci in minte imagini frumoase din excursiile si calatoriile pe
care le-ai facut. Este necesar sa alegi doar o singura imagine pe ca-
re sd o vizualizezi ca pe o fotografie. O vei tine in fata ochilor mintii
cat mai mult posibil si o vei cerceta cu curiozitate, desi va exista
tendinta ca atentia mintii sd slabeascid. Cand se intampla acest lu-
cru, iti aduci atentia inapoi si continui sa vizualizezi imaginea aleasa
cat mai ,,viu“ posibil, pana cand ajungi cu toate simturile tale in ea.
Daca imaginea reprezinti o padure, incearca si auzi fosnetul copa-
cilor, sa simti mirosul padurii de brad, poate sa auzi cantecele pa-
sarilor. Prin acest proces mintea ta se va relaxa, problemele tale vor
fi estompate si te va cuprinde o stare de calm.

Se vorbeste de ,imagerie mentala“ atunci cind mintea manipu-
leaza o imagine stocata in memorie, astfel incat sd poata schimba
atat forma, cat si continutul sau semnificatia ei, obtinand o imagi-
ne noud. Imageria mentala este un proces prin care imaginile nou
formate evoca structural proprietatile imaginilor de baza, adica ale
imaginilor ce reprezinta materialul din care s-a construit una no-
ud. Se poate spune ci prin imagerie mentala individul gandeste in
imagini. Imageria mentala este un proces partial constient, partial
inconstient, prin care mintea creeazi imagini in circumstante spon-
tane sau provocate, imagini care nu au fost percepute ca atare in re-
alitate; ele sunt doar produsul imaginatiei, dar ar putea foarte bine
sd se suprapuna peste realitate. Unii oameni obisnuiesc sa-si cree-
ze astfel de imagini cu scop de ,visare“, de transportare din reali-
tatea constrangatoare intr-una fabricata si linistita, un tiram unde
dorintele si visele se implinesc mult mai usor.
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Se spune ca imageria este un limbaj al inconstientului, pentru
ca atunci cand cream imagini spunem cate ceva despre noi insine,
ceva ce nu am fi spus prin cuvinte. Ea furnizeaza o comunicare di-
recta intre corp, minte si spirit. Prin aceastd comunicare noi pu-
tem avea acces la straturile cele mai profunde ale autocunoasterii
si constiintei.

Studii experimentale au relevat faptul ca atunci cand un individ
vizualizeazi o scend imaginata, el reactioneaza ca si cand ar vedea-o
in realitate si astfel are un efect asupra comportamentului siu. De
fapt, prin tehnicile de imagerie poti invata cum si-ti modifici com-
portamentul. Astfel vei putea invata sa te relaxezi, sa-ti controlezi
emotiile negative, sa elimini sau sa reduci comportamentele nedo-
rite, si depisesti situatii dificile sau si combati starea de stres. in
cazul tdu, imageria creativa iti aduce o capacitate crescuta de a te
confrunta cu timiditatea, jena si rusinea. Mai mult, prin tehnicile de
imagerie ai acces si la zonele de memorie in care sunt stocate trau-
mele, frustrarile, esecurile si alte evenimente anxiogene.

Studii experimentale si clinice au demonstrat ca atat procede-
ele de vizualizare, cat si imageria creativa produc liniste in mintea
omului, reechilibreaza procesele psihofizice cerebrale si genereaza
modele eficiente de control emotional, ceea ce a facut sa fie introdu-
se in tehnicile standard de combatere a stresului, a tulburarilor psi-
hosomatice si a anxietatii. Aceste tehnici fac parte si din metodele
pe care ti le recomand pentru a te deconditiona de emotiile sociale
resimtite in diferite contexte de viata.

8.2. PASULDOI - INVATASA
VIZUALIZEZI IMAGINI PLACUTE

Acum te rog sa iti alegi o imagine frumoasa, placutd, pe care
vrei sd o vizualizezi, adica sa o chemi in minte, sa o fixezi cu atentie
si s te uiti la ea cu ,ochii mintii“, incercand s& o receptezi cat mai
fidel. Te rog si alegi o imagine in care ai fost implicat personal,
imagine pe care ai memorat-o pentru ci ti-a placut, de exemplu,
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o imagine dintr-o calitorie, o imagine dintr-un loc anume pe ca- 9. Acum priveste imaginea si descrie in cuvinte, in gand, ceea ce
re poti sa-1 denumesti, pe care poti sa-1 localizezi in timp si spatiu. vezi si ce te impresioneaza; descrie culorile, lumina, peisajul,
Imaginea aceasta este statica, fotografica. Vezi in caseta de mai jos personajele, tot ceea ce este in aceastd imagine; de exemplu,
ce presupune aceasta tehnicd de vizualizare. descrie culoarea nisipului si a marii, valurile lente si spuma
marii cand se rostogoleste la mal;
Cateva dintre regulile de baza pe care trebuie si le urmezi 10. Priveste imaginea in intregime si gaseste sensul acesteia,
atunci cand utilizezi aceasta tehnica. frumusetea acelui peisaj;

1. Primul lucru pe care trebuie si-1 faci este sa gisesti acasa un 11. Pune cat mai multe detalii in imagine, copacii, florile, cerul si
loc linistit, ferit de zgomot si de lumina prea puternica si un- forma norilor, dar si sunete si mirosuri, de exemplu, fosnetul
de sa poti sd stai confortabil pe un scaun sau pe o canapea; frunzelor copacilor, mirosul florilor sau zgomotul fiecarui val

2. Inchide ochii incet, fira si strangi pleoapele; care se sparge de mal, mirosul sarat al marii si algelor, tipatul

3. Stai in pozitia cea mai comoda si respira rar, asa cum ai unui pescarus;
invatat la exercitiile de respiratie, si cauta relaxarea; 12. Incearci si te bucuri de imagine si vezi cum te contopesti in

4. Urmareste-ti corpul cu mintea, de la cap la picioare, si vezi ea, cum 1iti aduce linistea;
dacad exista vreo tensiune in vreo parte a acestuia; 13. Practica acest exercitiu pentru un minut si repeti-1 de trei ori

5. Daca exista tensiune, fa cateva exercitii de contractie-relaxare pe zi, cu aceeasi imagine; schimba imaginea dupa catva timp,
pe care le-ai invatat la relaxarea muscularad progresiva, pana pentru cé te vei obisnui cu ea si nu iti va mai spune nimic in-
obtii o stare de relaxare totala a corpului in pozitia pe care ai teresant;
ales-o; 14. Aminteste-ti de imaginile tale ori de cate ori esti tensionat,

6. Alege o imagine si adu-o in minte cat mai viu si adevarat, de cand te chinuie simptomele de anxietate; adu-ti in minte o
exemplu, o imagine din natura; probabil cd nu poti sé o prinzi imagine si uita-te la ea, ramai in ea pana cand te decuplezi de
de la inceput; cautd sa o aduci si sa o fixezi astfel incat sd o realitate si de ceea ce este amenintator.
poti vedea in intregime, nu doar parti din ea; de exemplu, 15. Fi acest exercitiu cu imagini placute, pozitive, pAni cand poti
adu-ti in minte toatd imaginea, nu doar o pasare sau o floare sa le vizualizezi usor, la comandi, si poti sd-ti mentii atentia
care intra in alcituirea ei; asupra lor.

7. Nu schimba imaginea in timp ce te uiti la ea, consider-o ca pe
o fotografie; nu ai voie sa schimbi ceva in aceasta ,fotografie® “ . .
in timp ce te uiti la ea, desi te-ar tenta; important este si te 8.3. PASUL TREI — INVATA Sf}'TI
concentrezi si si-ti descrii ce este in aceastii imagine, nu si o IMAGINEZI IMAGINI PLACUTE
schimbi;

8. 1Incearcd si o mentii in fata ochilor mintii prin focalizarea Daci in tehnica de mai inainte ai invéatat sd vizualizezi o imagine
atentiei si prin ignorarea oricaror provocari din mediul in- pe care ai inregistrat-o cu o anumita ocazie, tehnica de imagerie crea-
conjurdtor sau din corpul tau; concentreaza-te si nu te lasa tiva te invata si creezi o imagine cu ajutorul imaginatiei tale. Gasesti
prada frustrdrii dacé constati ca uneori existd momente cand mai jos citeva dintre conditiile pe care trebuie si le indeplinesti pen-
imaginea dispare, din cauza ci atentia ta fuge in alta parte; tru a putea crea o noud imagine cu ajutorul imaginatiei.
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10.

Asaza-te intr-un loc confortabil, linistit si fara lumina sau zgo-
mot prea puternic;

Inchide ochii incet si nu-i striange; fi in asa fel incat si nu-ti
bata lumina in ochi;

Respira lent si urmareste cu mintea cateva cicluri respiratorii
asa cum ai invitat in tehnica de atentie pe respiratie;
Inspecteaza-ti cu mintea tot corpul si noteaza daca ai vreo
tensiune intr-o parte a acestuia; in acest caz, fa cateva cicluri
lente de contractie-relaxare si obtine detensionarea regiunii;
Nu te grébi in nicio privinta;

Angajeaza-ti progresiv simturile in cAmpul constiintei: vazul
(de exemplu, imagineaza-ti un trandafir si vezi forma, petale-
le si culoarea), auzul (de exemplu, inchipuie-ti fosnetul cren-
gilor si frunzelor unui copac, ciripitul pasirelelor etc.); miro-
sul (de exemplu, imagineaza-ti mirosul florilor de trandafir).
Fa acest lucru incet si pastreaza-ti capacitatea de a tine treze
aceste simturi, la comanda;

Fa o afirmatie care sa exprime capacitatea ta de a te relaxa si
de a te curata de griji. De exemplu, spune-ti in gand: ,tensiu-
nea din corp dispare®, ,pot sd ma relaxez cand vreau®, ,,sunt
in armonie cu lumea“, ,simt pacea in fiinta mea“ etc.;
Construieste-ti o imagine in minte, o imagine asa cum vrei tu
si nu una pe care ai vazut-o. Daca mintea aluneca si te duce
la 0 imagine deja cunoscuta, intoarce-te si mentine-ti atentia
asupra unei imagini pe care ai construit-o tu, de exemplu, sa
stai tolanit pe o plaja din Marile Sudului, sa fii la timona unui
iaht pe o mare linistita, sa stai pe prispa unei case de lemn,
mirosind a rasina de brad, de la marginea unei paduri, si fii
la mansa unui avion etc.

Incearci si mentii aceastd imagine, si o detaliezi, s ti-o de-
scrii si sd intri in ea cu simturile, sa traiesti in ea timp de un
minut.

A trai in imagine inseamna sa o percepi cu toate simturile, nu
numai cu vazul, si chiar sa te misti in aceasta imagine, sd o
vezi in dinamica, cinematografic.

Trebuie sd-ti spun céd existd mai multe tehnici de a crea o
imagine folosindu-te de imaginatia ta creatoare. Astfel, poti sa-ti
construiesti aceastd imagine din franturi de imagini traite deja de
tine. Daca iti creezi imaginea ca stai pe o plaja din Marile Sudului,
trebuie sa-ti imaginezi si zgomotul valurilor, mirosul aerului, felul
in care adie briza, palmierii aplecati de vant, sunete muzicale carac-
teristice si multe altele. Trebuie sa percepi toate acestea cat mai viu,
iar scena sa capete un aspect cinematografic, dinamic. Trebuie mai
degrabi sd experimentezi tot ce este in jurul tdu decat si te vezi pe
tine insuti. Aici intervine creativitatea ta care da si numele acestei
tehnici: metoda imageriei creative. Nu te gribi, foloseste cat timp ai
nevoie pentru a-ti imagina scena cat mai viu, pentru a tréi in ea, pen-
tru a o percepe cu toate simturile si apoi a te relaxa. Dacd nu reusesti,
ia 0 pauzd, relaxeaza-te si apoi cufundé-te din nou in imaginea creata
de tine, ca intr-un desen, in care esti atat desenator, cét si personaj.
Pentru a-{i mentine atentia pe aceastd imagine, observa si descrie tot
ce adaugi in imagine si tot ce pretinzi ca faci in aceasta scena.

Fa acest exercitiu de imagerie creatoare, de compunere a unei
imagini sau a unei scene placute o data pe zi si scrie in caietul tdu de
teme pentru acasa, in fiecare zi, scenele pe care le-ai imaginat, iar in
dreptul lor, cat de bine ti-au reusit pe o scala de la 11a 10. Continua
sa faci acest lucru pentru toata perioada cat exersezi imageria crea-
tiva. Vei constata ca aceasta tehnica iti reuseste tot mai bine de la o
zi la alta, si cu cat iti iese mai bine o imagine, cu atat esti mai calm
si mai relaxat dupa aceea. Iti recomand si o executi ori de cate ori
iti doresti relaxarea, desprinderea de problemele care te framants,
de anxietate. Fa exercitiul care ti-a iesit cel mai bine, adicd imaginea
care te relaxeaza cel mai bine.

8.4. PASUL PATRU - INVENTARIAAZA
SITUATIILE SOCIALE CARE ITI
ADUC EMOTII SOCIALE

Acum te invit sd-ti aduci aminte de Capitolul 5, ,Descopera
lantul evenimentelor®, in care am discutat despre situatiile care iti
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provoaca timiditate, rusine si jena, intr-un cuvant, anxietate soci-
ala. Te rog sa deschizi caietul de teme pentru acasa la pagina cu
exercitiul prin care trebuia sd inventariezi situatiile care-ti provoaca
anxietate sociald si pe care le-ai inregistrat in Tabelul 5. Pentru fie-
care situatie ai pus doua note: o nota pentru frica declansata de an-
ticiparea situatiei si alta pentru frica de a participa la acea situatie.
Apoi ti-am cerut si faci un tabel cu aceste situatii, ordonandu-le in
functie de cat de mult doresti si le eviti, de la mic la mare. As vrea
sa copiezi acest tabel pe pagina care urmeaza din caietul tau de te-
me pentru acasa. Citeste atent situatiile pe care le-ai inventariat si
actualizeaza-le, respectiv sterge unele care nu crezi ca mai sunt ac-
tuale si adauga altele. Oricum, pune-le in ordinea dorintei tale de a
le evita, de la scorul mic la cel mare.

8.5. PASUL CINCI — EXPUNE-TE LA
SITUATIILE DE ANXIETATE
SOCIALA PRIN VIZUALIZARE

In aceasti etapa vom incerca si vizualizezi fiecare dintre aceste
situatii cat mai aievea posibil, sa intri in ele si si le tréiesti cat mai
aproape de realitate. Pentru aceasta trebuie si le vezi, sa le vizuali-
zezi ca si cum le-ai privi proiectate pe ecranul mintii, iar tu ai fi aco-
lo. Vei incerca sa vezi cu ,,ochii mintii“ fiecare situatie in parte, astfel
incat sd te facd sd participi la ea si sa-ti creeze acelasi tip de emotii
ca si cum ai fi in aceasta situatie in mod real. Ia prima situatie din
tabel, cea care iti provoaca cea mai mica dorinta de evitare, si vizua-
lizeaz-o conform tehnicii pe care am descris-o mai inainte. Incearci
o datd sau de mai multe ori, pana o prinzi bine si o traiesti aie-
vea, pana cand este ,vie“. Poate ca la inceput ai greutati, nu-ti poti
mentine atentia pe aceastd ,,scend” care reprezinta situatia, poate o
vezi prea static, dar nu te descuraja, totul tine de cat de mult te-ai
relaxat, cat de mult te-ai extras din mediul inconjurator si cat de
mult iti poti transporta propriile simturi in situatie. Poate fi usor
doar sa o vezi, dar pentru a te transporta si pe tine in situatie e
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nevoie de un anumit efort si concentrare. De exemplu, poti sé-ti in-
chipui o situatie in care trebuie sa vorbesti in fata unui auditoriu,
vezi sala, oamenii din sald, pupitrul la care trebuie sa vorbesti, dar
nu te vezi pe tine acolo si astfel tu rimai un observator, in loc sa fii
realmente un vorbitor. De aceea este bine si exersezi pani reusesti.

Exercitiul de deconditionare prin vizualizare incepe prin a te
aseza intr-un loc adecvat, asa cum ai exersat deja. Apoi iei prima
situatie din tabelul general si faci un alt tabel, dupa cum este pre-
zentat mai jos. Cu caietul in fata, vizualizeaza prima situatie si intra
in ea. In felul acesta vei retrii emotia pe care ti-o trezeste aceasti
situatie in viata reala. Poate cd emotia nu este atat de intensa, dar cu
cat o vizualizezi mai bine, cu atat vei trai mai adevarat si emotia pe
care ti-o evoca. Scopul acestei metode este de a-ti genera prin vizu-
alizare emotia sociali si astfel a te expune la ea. Asa cum am discu-
tat mai inainte, daca te vei expune de mai multe ori la situatia ,an-
xiogeni“ se presupune ca te poti deconditiona, respectiva situatie iti
va produce din ce in ce mai putina emotie pentru ca te obisnuiesti
cu ea, pentru ci situatia devine din ce in ce mai familiara si nu te
mai impresioneaza. Sensul acestei metode este de a te deconditiona
la stimuli anxiogeni, adica la situatiile pe care le-ai trecut in tabel,
prin expunerea repetata la emotiile pe care ti le produc si care vor
deveni din ce in ce mai putin semnificative pentru tine. De exemplu,
dacd prima situatie este aceea cand trebuie s méananci in fata cui-
va, inchide ochii si incearca sa vizualizezi scena, aminteste-ti cand
s-a intamplat o situatie ca aceasta, unde erai, cu cine erai, cum ara-
ta locul respectiv, lumina, sunetele, toate detaliile si pune-le in sce-
na pe care o vezi, apoi intra si tu in ea, ca si cum ar fi in realitate.
Nu uita participantii, vizualizeaza-le privirile, pozitiile corpului, ex-
presiile, tot ce te-a facut sa-ti fie jena sd méananci in fata lor. Daca
ar fi fost numai zidurile si mobilierul, tu nu ai fi avut nicio emotie.
Pe masura ce vizualizezi mai bine aceasta scena, in aceeasi masu-
ra iti vei provoca si emotia de jena sau rusine. Este exact ceea ce
trebuie si se intAmple. Ramai in aceasta scend in jur de un minut,
apoi deschide ochii. Daca mintea se duce in alta parte, adu-o ina-
poi, reconstruieste scena, reintré in ea si cautd si suporti emotia
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generatd de retréirea ei. Dupa prima incercare, pune in dreptul ei
nota de anxietate de la 1 la 10 si continud cu a doua incercare, care
inseamna vizualizarea cat mai exacti a aceleiasi situatii pe care ai
ales-o pentru exercitiu. Ramai in aceastd sceni cat mai aievea timp
de un minut, traieste emotia, deschide ochii si pune in dreptul ei o
notd in ce priveste anxietatea. Continui si faci aceasta vizualizare
de sase ori in total si noteaza de fiecare dati intensitatea emotiei.
Fa o pauza de 1-2 minute intre incercari. La sfarsit uitd-te la notele
din tabel. S-ar putea ca nota emotiei de la a doua vizualizare si fie
mai mare decat la prima, dar sunt convins cé notele de la ultimele
incercari sunt mai mici decat la primele. Fa acest exercitiu in fiecare
zi, pentru aceeasi situatie, timp de 3-4 zile la rand, pentru fiecare zi
alcdtuind un tabel separat. Cauta sé nu te plictisesti, sa nu iei lucru-
rile din ce 1n ce mai superficial, ramai atent la situatia pe care o vi-
zualizezi, cauta sa fii din ce in ce mai performant si intra in situatie
cat mai veridic, astfel incat sa-ti provoace o emotie similara cu cea
din situatia reald; repetd vizualizarea in fiecare sedinti de sase ori.
Dupa fiecare incercare, noteaza nota de anxietate, iar la sfarsit ui-
ta-te la evolutia acestor note. Vei constata ca notele de anxietate au
tendinta sa scada pe masura ce se deruleaza exercitiul si, de aseme-
nea, scad de la o zi la alta. Aceasta evolutie a notelor triadeaza pro-
cesul de deconditionare. Nu te ldsa influentat de note, nu incerca si
determini obtinerea unor note mai mici, incearca s fii corect cu tine
insuti, vizualizeaza bine situatia si traieste-o aievea. Altfel, aceasta
tehnicd nu va da niciun rezultat.

Dupi 3-4 zile, ia urmatorul caz din tabelul general al situatiilor
provocatoare de anxietate sociala si alcituieste un tabel pentru fie-
care dintre cele 3-4 zile care urmeazi. Asaza-te corespunzator pen-
tru exercitiul de vizualizare si incepe sa vezi cu ochii mintii situatia
aleasa. Sa zicem cd urmatoarea situatie anxiogena este sa vorbesti
la telefon in prezenta altora. Reaminteste-ti ultima oara cand ai tra-
it o astfel de situatie si vizualizeaz-o cat mai veridic, astfel incat sa
o traiesti si sd simti emotiile pe care ti le-a provocat. Nu uita, vizu-
alizeaza participantii la scend, fara ei nu se intampla nimic. Ramai
un minut in imagine, adu-ti mintea in prezentul situatiei pe care o
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vizualizezi si apoi noteaza intensitatea emotiei in tabel. Repetd de
sase ori aceasta secventd, cu o pauza de 2-3 minute intre repetitii.
La final observa evolutia notelor inregistrate si fa aceasta timp de
3-4 zile la rand. Continua tot asa, in transe de 3-4 zile, in functie
de cat de bine iti iese exercitiul, pana ce termini toate situatiile pe
care le-ai notat in tabelul general. Daca poti vizualiza corect si poti
obtine o emotie adevarati sunt suficiente 3 zile. Desigur ci fieca-
re situatie care urmeaza este mai anxiogena decat cea anterioara si
emotiile pe care le produce sunt mai mari. Daca ai probleme de vi-
zualizare si de traire a emotiilor, de exemplu, daci iti este greu sa-ti
imaginezi situatia, sd suporti emotia, atunci incearca s prelungesti
exercitiul cu 1-2 zile, pana iti iese aievea si poti trai emotiile, astfel
incat sa le poti nota intensitatea. Nu uita, inainte de a vizualiza o
situatie, aminteste-ti de ultima oara cand ai trdit-o in realitate si ca-
uta sd o vezi cat mai exact.

Tabelul ??. Tabel de inregistrare zilnica a exercitiilor de vizualiza-
re a situatiei si a trairii anxietatii.

Situatia Ziua incercarea Nota de anxietate
(1-10)
A manca in Ziua 1 |I. vizualizeaza actiunea
fata altora de a manca in fata al-
tora
A manca in I1. vizualizeaza actiunea
fata altora de a manca in fata al-
tora
A manca in III. vizualizeaza
fata altora actiunea de a manca in
fata altora
A manca in IV. vizualizeaza actiunea | ...
fata altora de a manca in fata al-
tora
A manca in V. vizualizeaza actiunea
fata altora de a méanca in fata al-
tora
A manca in VI. vizualizeaza actiunea | ...
fata altora de a manca in fata al-
tora
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Prin acest procedeu de expunere prin intermediul vizualiza-
rii situatiilor sociale la care tu esti sensibil se cauta sa se obtina o
deconditionare, o desensibilizare fatd de emotiile sociale pe care
le ai in astfel de conditii. In loc s# realizezi aceasti deconditionare
in situatii de viata adevarate, lucru care este practic imposibil, tu
le faci in minte, incercand sa desfisori aceste scene pe ecranul
mintii. Scenele respective nu sunt imaginate, ele sunt reale, traite
de tine in trecutul apropriat, sunt cele care te determina sa abor-
dezi un comportament de siguranti, in special pe cel de evitare.
Deconditionandu-te la aceste situatii se presupune ca vei avea mai
mult curaj sa le infrunti, in loc de a le evita.

8.6. PASUL SASE — EXPUNE-TE LA
SITUATII DE ANXIETATE SOCIALA
PRIN IMAGERIE CREATIVA

Pand acum ai facut exercitii de expunere si deconditionare
prin vizualizarea unor situatii reale, situatii pe care le-ai intalnit
in viata si in care ai simtit anxietatea sociald. Vizualizarea lor repe-
tata a ficut ca aceste situatii sa ti se para mai familiare, mai putin
amenintatoare pentru reputatia ta, pentru imaginea pe care tii sd o
ai in fata altora. Ins# in viatd existi si situatii in care nu te-ai mai
aflat, dar care iti provoaci emotii sociale doar cand te gandesti ca ar
putea aparea. Astfel, poate nu ai fost niciodatd la un interviu pentru
a obtine un loc de munca si cu toate acestea ti-e frica numai daca te
gandesti la un asemenea eveniment. La fel, nu ai fost pusa niciodata
in situatia de a trebui sa te intorci la un magazin si de a cere retur-
narea unui lucru pe care l-ai cumparat, din cauza ca nu functioneaza
bine. Intr-un astfel de caz, anxietatea sociali este anticipatorie fati
de stimulii sociali la care inca nu ai fost expus.

Te rog sa te gandesti la situatii pe care le-ai evitat in ultimele
luni din cauza ca nu ai vrut sa fii expus la evenimente penibile, la
critici, la observatiile altora, pe scurt, nu ai vrut sa te simti inferior,
stupid sau ridicol. Apoi alege dintre acestea situatiile in care nu te-ai
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aflat niciodata, dar pe care totusi le-ai evitat, anticipand cé timidi-
tatea ta va fi pusi la grea incercare si preferand sa le intorci spatele.
Care sunt acestea? Pune-le pe o lista si apoi intr-un tabel, aranjan-
du-le de la mic la mare, in functie de scorul de evitare pe care l-ar
avea. Evalueazd acest scor dupa cum crezi ca te-ai simti daci ai par-
ticipa ipotetic la acea situatie sociala. Repet, nu ai fost pus nicioda-
ta intr-o astfel de situatie pentru ca le-ai evitat, dar situatiile exista
in realitatea vietii tale.

Apoi alege situatia care are cel mai mic scor de evitare si in-
cearci si ti-o inchipui. Incearci si faci o vizualizare creativi, si
o construiesti din imaginatie, desi nu ai fost niciodata pus in ea.
Incearci si o construiesti punand-o in context, adici imagineazi-ti
ce se afla in jur, cum arata totul si mai ales adaugé participantii,
pentru ca in fond ei iti creeaza emotiile sociale, fata de ei te simti
timid si nu fatd de ziduri sau mobilier. Interactiunea cu ei te
emotioneaza. Toate acestea fac parte din imageria creativi. Mai in-
tai reciteste caseta care descrie cum se executd tehnica si apoi ad-
opta aceasta metoda.

Asazi-te Intr-un loc linistit, relaxeaza-te, inchide ochii si ince-
pe sa construiesti o scend. Dupa ce ai reusit sa construiesti scena,
intra in ea fara rezerve, incearca sia-ti aduci emotiile si sa le lasi sa
te cuprinda. Traieste scena aievea, agsa cum ti-o imaginezi, si lasa-te
inundat de aceste emotii doar cateva zeci de secunde. Vei observa
ca ele cresc, ajung la un maximum, pentru ca mai apoi sa coboare.
Deschide ochii, respira, relaxeazi-te si intra din nou in scenariu cat
mai viu si mai autentic. Fa toate acestea de sase ori si acorda nota
de anxietate ca in tehnica de vizualizare de mai inainte.

A doua zi aplica aceeasi tehnica situatiei aflate pe locul doi.
Incearci si fii corect, ceea ce inseamna si creezi imaginea cat mai
autentic, sa te straduiesti si sa tii mintea atenta la procesul de al-
catuire a unei scene doar din imaginatie. Apoi intra in imagine cu
toata fiinta ta, traieste-o ca si cum ai fi acolo si lasa emotia si te in-
unde. Numai asa aceasti tehnici de imagerie constructiva va con-
tribui la deconditionarea si desensibilizarea ta fata de o paleta lar-
ga de situatii sociale care te timoreaza. Astfel vei fi pregitit pentru
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orice situatie si nu vei mai face un pas inapoi, asa cum ai procedat
pana acum. Fiind pregétit sa accepti viata exact asa cum decurge
ea, cu bine si rau, cu straluciri si umbre, cu Impliniri si esecuri, vei
deveni o persoana capabila sa te bucuri de viata si de intamplari-
le ei neprevazute, care de fapt sunt oportunititi. Ia pe rand toate
situatiile, exerseaza-le si incearca sa nu-ti mai pese de ele, incearca
sa intelegi si sa accepti faptul ca in fiecare dintre acestea tu ramai
acelasi. Exerseazi si iar exerseazd, ori de cate ori ai ocazia si timpul
necesar. Cu cat vei sta mai mult in contact cu aceste situatii sociale
care iti provoacd jend, rugine si timiditate, cu atat mai mult acestea
vor scddea in intensitate si te vor face capabil sa le intelegi altfel si
sa te comporti adecvat si autentic.

Aceasta tehnica de deconditionare bazata pe imagerie construc-
tiva este un exercitiu pentru toata viata. Oricand ai timp, fa cateva
cicluri cu o situatie sociala anxiogena, imagineaz-o de cateva ori ca
sa apara emotia, iar apoi, prin repetare, sa-ti devina mai putin supa-
ritoare. In felul acesta intiresti comportamentul de deconditionare
care este bazat pe invitare, deci pe repetitie. In loc s intri in situatii
de viata cu tipare comportamentale preformate, copiate de la altii,
crezand ca prin imitarea unor persoane lipsite de anxietate sociala
o0 sa reusesti si tu, mai bine te deconditionezi de anxietate pentru o
varietate larga de contexte si astfel devii tu insuti, liber sa actionezi
in functie de interesele tale.

8.7. PASUL SAPTE — EXPUNE-TE
LA SITUATII REALE

Viata decurge dupa legi care nu stau in controlul nostru. Am
vrea sd stim ce se va petrece in clipa ce urmeaza, dar cu toate aces-
tea nu avem de unde sti. Ea poate si vina sau nu in logica clipei ca-
re a fost mai inainte. Oricum, fiecare clipa a vietii noastre ne face
sd gandim ca, de fapt, noi suntem dotati si chiar pregatiti pentru a-i
face fat si, de cele mai multe ori, gandim c& tocmai acest mister al
clipei care urmeaza face ca viata sa fie plina de farmec.
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Dar viata oamenilor cu anxietate sociala nu este intotdeauna
plina de farmec. Tu stii foarte bine ci sunt multe situatii sociale ca-
re te fac si te simti stinjenit, care nu te lasa sa arati altora cine esti
de fapt, ca relatiile pe care ai fi vrut sé le inchegi au trecut pe langa
tine, ci de fapt ai pierdut o serie de oportunititi. In functie de fe-
lul cum te raportezi la aceste situatii, poti vorbi de trei categorii: (i)
situatii pe care le-ai intalnit in viata si pe care le-ai evitat, (ii) situatii
pe care le-ai intalnit in viata si la care ai participat pentru ca nu ai
avut incotro, dar te-au indispus sau jenat si (iii) situatii sociale pe
care nu le-ai intalnit, dar stii ca ti-ar provoca anxietate sociala, drept
pentru care le-ai evita daci ar fi in fata ta.

Acum, dupa ce ai facut atata vreme exercitii de deconditionare
prin vizualizare si exercitii de deconditionare prin imageria crea-
tivd a unor situatii compuse de imaginatia ta, cred cd a sosit tim-
pul sd participi pe de-a-ntregul la viata asa cum decurge ea. Nu
evita nicio situatie dintre cele pe care le evitai sau dintre cele ca-
re iti provocau timiditate. Participa la ele si astfel incearca sa exer-
sezi deconditionarea in situatii reale. Ai in fata ta propriul tabel cu
situatii reale care iti generau emotii sociale. Cauta in mod activ o
astfel de situatie si expune-te acesteia. Incearci s suporti emotiile
si gandeste-te cd daca te expui repetat, te desensibilizezi si situatia
devine familiara. De exemplu, daci ti-e rusine si mergi la toaleta
cand sunt de fatd alte persoane, incearca in mod activ sé faci aceas-
ta. Mergi la toaleta chiar dacd ai nevoie sau nu, doar in mod expe-
rimental, si vezi ce se intdmpla cu tine. Vei constata ca, dupa ata-
ta deconditionare, anxietatea este mult mai mica, mai ales daca ai
facut exercitii de deconditionare prin vizualizare tocmai pe aceasta
situatie. Esti deja pregatit! Aceasta intédreste ceea ce ai ficut prin vi-
zualizare. De fapt, ai ficut deconditionare prin vizualizare la toate
situatiile din tabelul tau. Cauta in viata de toate zilele aceste situatii
si scufundi-te in ele. In felul acesta continui cu deconditionarea in
viata reald. Daca nu continui cu procesul de deconditionare in viata
reala, exercitiile de deconditionare prin vizualizare sau prin image-
rie creatoare se vor stinge dupa o perioada. Continua in felul acesta
si astfel iti vei intéri procesul de desensibilizare. Aceasta este un pas
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esential. Incearci si nu mai dezvolti comportamente de sigurant,
mai ales evitarea. Intra in fiecare situatie care se iveste, ori de ca-
te ori ti se arata, si familiarizeaza-te cu ea. Antreneaza-ti mintea,
obisnuieste-o cu anxietatea si ea va invata o altfel de reactie, aceea
de a participa cu calm.

8.8. PASUL OPT — EVALUEAZA
SI REINTARESTE POZITIV

Evalueazi fiecare participare din realitate si acorda-ti o nota.
Vei constata cd ai progresat fatd de momentul de dinaintea acestor
exercitii. Este foarte important sd constati ca ai progresat, chiar da-
ca acest progres este mai mic decat te asteptai. Constatarea acestui
progres intdreste pozitiv comportamentul tau de deconditionare, iti
da o speranté si chiar o certitudine: numai repetand participarea in
situatie poti sd te deconditionezi. Dacd vei minimaliza aceste mici
progrese, daca vei continua sa te intorci cu spatele, daca vei abdi-
ca, dacd vei evita, te condamni sd ramai asa cum esti! Mergi acolo
unde te duce viata si nu judeca, ia situatiile sociale asa cum apar,
nu le alege, nu fa predictii si intra in ele. Lasid emotiile sa vina, la-
sa-le sa curga, fa ceea ce ai de facut; emotiile sunt doar emotii, gan-
durile sunt doar ganduri, iar faptele sunt fapte. Tu esti in situatia
de a infiptui ceea ce ai de infiptuit. Daca te duci si faci curte unei
persoane, fa-i doar curte, fii autentic si atunci vei fi si performant,
fii atent la ceea ce faci, nu la emotii, si nu cauta s citesti gandurile
celuilalt referitor la tine. RAmai in situatie si cauta ochii persoanei
doar pentru a vedea daca e bucurie, jovialitate, acceptare, incuraja-
re. Daca nu ai reusit de prima data nu inseamna ca esti de vina. A
cuceri o persoana inseamni si sa dovedesti perseverenta, determi-
nare, insistenta, ceea ce semnifica sentimente durabile. Nu te critica
si cautd sa generezi o noud situatie. Vei constata ci de la o situatie
la alta esti mai firesc, mai relaxat, mai familiar. Remarca fiecare
mic progres si pune-l pe talerul cantarului care genereaza decizia
de a continua. Trebuie si stii cd una dintre cele mai mari greseli ale
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unei persoane cu anxietate sociala este tocmai ignorarea aspectelor
pozitive pe care le obtine in interactiunea cu altii. Cauta sa decelezi
ce este pozitiv, incurajator si sprijina-te pe aceste aspecte. Ignora
tendinta de a te critica, de a te minimaliza, de a te retrage si a spune
ca nu poti. Nu exista nicio dovada care si sustini astfel de evaluari.
Exista doar o singurd cale: participd mereu si ia ceea ce este pozitiv
de la fiecare participare; transforma astfel un lucru de care ti-e frica
intr-unul care iti este familiar, natural.

8.9. PASUL NOUA — PERSEVEREAZA

Spune-ti in fiecare dimineata ca trebuie sa participi si sa per-
severezi. Fiecare participare intr-o situatie sociald nu inseamna
nimic daci nu-i atasezi motivatia de perseverenti. In acest caz,
perseverenta inseamna sa accepti si sd mergi mai departe, constient
ca numai prin repetarea imersiei in situatie te poti deconditiona de
emotiile sociale. Cu orice cost, persevereaza sa participi la situatii
care iti provoaca rusine, jena si timiditate. Cu fiecare participare
esti mai aproape de un deznodamant pozitiv. Nu uita, acesta este
un proces care cere ribdare, timp si mai ales perseverenta. Este un
proces care tine toatd viata, pana ce natura ta se schimb4, dar nu es-
te o corvoadd, ci un proces care iti va aduce bucuria de a fi autentic.



9. Cum sa-mi simt corpul

S-ar putea crede ca creierul si produsul acestuia, mintea, sunt
cele mai importante lucruri din constructia unei fiinte umane.
Despre creier se vorbeste in asa fel incat avem credinta ci el este cel
care dirijeaza, care conduce, iar corpul este doar o constructie pe ca-
re se sprijina, ce asigura deplasarea si contine organele interne, care,
metaforic vorbind, sunt doar o bucatarie in care i se face de manca-
re. Nu este deloc asa! Creierul si implicit mintea sunt creatia corpu-
lui. Mai intai a fost corpul si abia apoi creierul si mintea. Intai a fost
corpul unei fiinte vii, corp care a creat necesitatea deplasarii, hrani-
rii, apararii si reproducerii, si astfel a aparut necesitatea specializarii
unor celule care sa coordoneze realizarea acestor functii. Asa a apa-
rut neuronul. Cu cat corpul este mai mare, cu atat are nevoie de mai
multi neuroni, pentru cd primul lucru pe care-1 fac neuronii este sa
creeze imagine corpului in care exista. Cativa neuroni laolalta alcatu-
iesc un ,ganglion“ nervos, suficient pentru un organism inferior, dar
mai departe, necesitatea multor sute si mii de neuroni laolalta con-
duce la aparitia creierului unei fiinte. Cu cat organismul este mai ma-
re si mai complex, cu atat si creierul este mai mare si mai complex.
Creierul omului este format din céteva zeci de miliarde de neuroni.

Legatura dintre corp si creier/minte este atat de mare si de im-
portantd, incat s-ar putea spune ci daca tdiem o bucata din corp, in
mod figurat tdiem si o bucata din minte. Este suficient sd-ti aduc
aminte de ce se intampla cu un individ cédruia i se amputeazd un
membru. Pentru o perioada, acest individ va simti membrul lipsa,
va avea chiar dureri in el, nu va avea senzatia ci 1i lipseste si acest
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fenomen a cdpétat denumirea de ,membru fantoma“. Apoi, treptat,
acest membru lipsa dispare si din mintea individului. Cand dispare
o bucati din corp, dispare si ceea ce 1i era corespondent in creier si
in minte. Putem spune, fari si exageram, ci daca trupul este nefe-
ricit, atunci si mintea va fi nefericita.

Legatura dintre corp si creier se face prin asa-zisele informatii
senzoriomotorii, care pornesc din articulatii si muschi si care ajung
la creier prin intermediul maduvei spinarii si al nervului vag sau
pneumogastric, numit si nerv parasimpatic, deoarece apartine sis-
temului nervos vegetativ parasimpatic, nerv al carui traiect es-
te paralel cu al maduvei spinarii. Prin aceste informatii creierul
alcatuieste imaginea dinamica a corpului si afld in fiecare moment
care sunt pozitia, miscarea si echilibrul corpului. Tot pe aceleasi cai,
informatiile de la regiunile superioare ale creierului ajung la perife-
rie si astfel se coordoneaza pozitia, echilibrul si miscarea cu scopu-
rile urmarite de individ.

Informatiile de la periferia corpului ajung la baza creierului, in
trunchiul cerebral, apoi la etajele superioare ale arhitecturii creie-
rului, mai intai in zona limbica, unde se formeaza emotiile, apoi in
scoarta cerebrala si lobul frontal anterior, unde informatiile despre
corp sunt simtite, intelese, triite si subiectivizate, adica devin pro-
prietatea celui care le-a trait.

Antonio Damasio, un mare cercetdtor in domeniul neurostiin-
tei, a vrut sa stie ce 1i trebuie creierului ca si aiba ,,minte”, care sunt
conditiile anatomice minime pentru a genera minte. Se stia ca sti-
mulii senzoriomotorii de la nivelul intregului corp si alte informatii
de la organele interne ajung mai intai la nivelul trunchiului cerebral,
prin maduva spindrii si nervul vag, unde se asambleaza, pentru ca
mai apoi sa se duci la etajele superioare ale creierului. Damasio a
examinat diferiti indivizi cu leziuni importante la nivelul unor struc-
turi ale creierului si maduvei spindrii, cu scopul de a afla cat de
mari trebuie sa fie afectérile de neuroni si in ce regiuni ale creie-
rului pentru a conduce la disparitia mintii. Astfel s-a vazut ca nu
e nevoie de intreaga maduva a spindrii pentru existenta functiei
de baza a mintii, constiinta. Pierderea totald a maduvei spinarii
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provoaca paralizia muschilor, a senzatiilor corporale si o aplatizare
a emotiilor si sentimentelor. Totusi, atata timp cat nervul vag este
intreg, exista emotii bazale si un rudiment de constiinta. Se poate
spune ca senzatiile senzoriomotorii sunt materialul primordial din
care se construieste mintea, constiinta si selful, pentru ci ele fac ca
o fiinta sa afle cd existd atat inlauntrul, cat si in afara ei.

Faptul ci organismul este cel care determina existenta mintii
conduce la ideea cd mintea noastra este ,incorporati”, emotiile
si gandurile noastre sunt ,incorporate; ele sunt influentate deci-
siv de existenta, statutul si miscérile corpului nostru. Majoritatea
emotiilor, gandurilor si deciziilor mintii privesc corpul nostru si sunt
determinate de starea corpului nostru. Teoriile cognitiei incorporate
au aratat ci lucrand asupra gandurilor noastre putem modifica ce-
va in corpul nostru, asa cum lucrand asupra corpului nostru putem
schimba ceva in gandurile noastre. Mai mult, aceste teorii au aratat
cd trupul nostru nu influenteaza doar propria minte, ci si mintea al-
tora, corpul fiind legatura noastra directa cu lumea exterioara si cu
ceilalti. Separarea mintii de corp este acelasi nonsens ca acela prin
care cineva ar vrea sa separe hard disk-ul unui computer de softwa-
re-ul sdu, de vreme ce existenta unuia depinde de existenta celuilalt.

Teoria senzoriomotorie explica modul in care perceptia cor-
pului si implicit perceptia obiectelor din spatiul pericorporal
influenteaza felul cum gandim despre noi insine si despre lumea
din jur. Constiinta noastra si felul in care gandim despre realitate
se schimba in functie de stimularile sezoriale ambientale prin inter-
mediul corpului, lucru care subliniaza relatia dintre structurile cog-
nitive si cele senzoriomotorii, ele fac parte din acelasi ,,contingent,
se influenteazi una pe cealaltd, sunt supraetajate si se pot influenta
de ,jos in sus®, adica de la corp la minte, sau de ,sus 1n jos“, adica
de la minte la corp. Mintea noastri transforma experientele senzo-
riomotorii in experiente subiective prin sentimentul trairii lor, prin
reprezentiri si memoréri, simbolizéri, punere in cuvinte, metafo-
rizari si prin atasarea unui inteles abstract. Astfel experienta fizica
triita de corp se ,subiectivizeaza“.

Toate acestea se petrec ca urmare a arhitecturii ierarhizate a
creierului uman, care, mai in gluma, mai in serios, poate fi numit
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si ,trei-in-unul” sau ,creier cu un creier in alt creier”, deoarece pot
fi descrise trei parti ale acestuia, cu o aparitie progresiva pe sca-
ra evolutiei. Mai intai a aparut ,creierul reptilian“, cel mai de jos,
compus din trunchiul cerebral si cerebel, care guverneaza printre
altele vigilitatea, homeostazia, impulsurile sexuale, senzatiile si
experientele senzoriomotorii. Al doilea creier, cel de la mijloc, este
creierul ,paleomamalian® sau creierul limbic, deoarece se gaseste
si la alte mamifere, si care din punct de vedere anatomic inconjoa-
ra creierul reptilian si serveste la reglarea experientei somatosen-
zoriale, la generarea de emotii, la memorare, comportament social
siinvatare. Ultimul aparut pe scara evolutiei, cel de la etajul cel mai
de sus, este ,neocortexul®, care e capabil sd proceseze informatiile
venite din etajele inferioare, este responsabil de aparitia constiintei
de sine, de functiile executive si de gandirea conceptuald, imaginatie
si creativitate. Acest aranjament ierarhizat permite distingerea a do-
ud directii de procesare a informatiilor: de jos in sus si de la varf
la bazi. In mod normal, centrii corticali din zonele cele mai inal-
te ale structurii ierarhice, precum cei aflati in ariile prefrontale,
domina activitatea subcorticald, avand un drept de ,veto“ asupra
informatiilor ce pornesc din structurile limbice sau a celor senzori-
omotorii de la baza creierului, adici le valideaza sau le invalideaza.
Totusi, trebuie sa fim convinsi ca nicio formatiune nu poate exista
fara cealalta, mai ales cele noi fari cele mai vechi.

Desi se afla la nivelul de jos al arhitecturii creierului, siste-
mul senzoriomotor contribuie decisiv la (i) formarea selfului, a
identitatii, a experientei personale, a sensului de proprietar si ac-
tor al senzatiilor si actiunilor corpului si (ii) da acces la calitatea
experientei, trairii, fiintarii. Nu poti avea sentimentul ca existi fa-
ra a avea un loc din care sa existi. Prin aceasta teorie se intelege de
ce mintea este ,,incorporata”, de ce emotiile sunt incorporate, de ce
perceptiile sunt incorporate si de ce orice incercare de a schimba
ceva poate si trebuie sa inceapa cu schimbari de la corp, mergand
in sus, pe traiectul parcurs de informatiile senzoriomotorii. Iata de
ce corpul devine tinta unor activitati psihoterapeutice. Aceasta te-
orie explicd importanta perceptiilor vizuale orientate in afara si a
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celor tactile, orientate spre inauntru, spre intelegerea propriului
corp si pe al altora, ceea ce sta la baza configurarii relatiilor inte-
rumane. Partizanii teoriei ,,incorporarii mintii“ au inlocuit dicto-
nul ,,Gandesc, deci exist” cu ,Actionez, deci gandesc”. Marele filozof
Nietzsche spunea: ,In spatele gandurilor si sentimentelor tale, dra-
gul meu, std un atotputernic si inteligent conducator, al carui nume
este selful. El salasluieste in corpul tau, el este corpul tau.”

Cunoasterea lumii, cea fizica si cea sociala, se face prin corp,
atat prin intermediul senzatiilor senzoriomotorii, care adapteaza
pozitia si miscarea corpului in geografia mediului, cat si prin incor-
porarea tuturor celorlalte organe de simt. Nu am sti niciodata ce e
apa doar privind-o, pané cind corpul nu ia contact cu ea; nu am sti
niciodata ce e focul doar privindu-1, pana cand corpul nu l-ar simti;
nu am sti niciodata ce e un deal doar privindu-1, pani cand corpul
nu l-ar urca sau cobori. Realitatea si sentimentul cd locuim in ea es-
te dati de perceptia corpului in contact cu ea.

Emotiile se realizeaza prin corp. Se consideri ca emotiile nu
sunt altceva decat modificiri corporale generate de contactul cu un
stimul adecvat, modificari care sunt traite la nivel mental. Originea
lor este corporala! Chiar si emotiile sociale au o origine corporala.
Darwin a scris o carte esentiald pentru intelegerea relatiilor dintre
corp si emotii, ardtand ca pe masura ce expresia corporala a fri-
cii este mai mare, si trairea ei mentala va fi mai mare, iar daca in-
cercam sa reducem expresia corporald, trdirea mentala se va redu-
ce. Avem exemple zilnice care arati legatura dintre emotii si corp.
Astfel, plangem atunci cand vedem sau auzim ceva trist, plangem
cand ne doare ceva in corp. Pe de altd parte, intelegem emotiile
celorlalti doar uitandu-ne la expresia corpului lor si mai ales a fetei.
Aceasta recunoastere a emotiilor celorlalti genereaza imediat sim-
patia si dorinta de a ajuta. E suficient sa vedem pe cineva in nevo-
ie pentru ca imediat sa-i ,sarim in ajutor®, fara prea multa delibe-
rare mentala. Interesant este faptul ca ne impresioneaza mai mult
deficientele corpului decat deficientele mentale. Mai repede ne vi-
ne sd ddm ajutor unor oameni care nu pot trece strada sau care nu
pot urca scirile, decat celor care au probleme de sanitate mintala.
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Dupé mai bine de 100 de ani de la cartea lui Darwin, a aparut
terapia cu Botox a depresiei, care se bazeaza pe aceeasi constatare,
ca modificand expresia corporala a emotiei modificim emotia in si-
ne. Botoxul este o toxinad produsi de bacilul botulinic, care, injectata
intr-un muschi, produce paralizia acestuia. Terapia cu Botox a de-
presiei presupune injectarea unei cantitati foarte mici de substanta
in muschii fruntii, care sunt in mod specific contractati atunci cand
un individ este depresiv. Aceasta injectare produce paralizia tem-
porara a acestor muschi. S-a constatat cd dupa obtinerea acestei
paralizii, starea afectiva a depresivului se imbunatateste simtitor.
Aceasta terapie subliniaza faptul ca se poate obtine o modificare a
emotiei pornind de ,jos in sus®, de la corp cétre etajele cerebrale un-
de se produce sentimentul emotional. Pe aceasta constatare se ba-
zeazd si strategia terapiei corporale a emotiilor: dacd invatam cor-
pul sa reactioneze mai putin la stimuli emotionali, atunci si emotiile
traite subiectiv vor fi mai mici. La fel, in cazul emotiilor sociale, daca
vom Invata muschii corporali sd reactioneze prin contractii mai sla-
be la stimuli emotionali sociali, atunci si timiditatea, jena si rusinea
vor fi de o intensitate mai mici. In aceeasi linie de gandire vreau si-1
citez pe Lessing, celebrul filozof si dramaturg german din secolul al
XVIII-lea, care constata ci artistii care intrau in comportamentul si
fizionomia unui personaj aveau apoi in mod automat caracteristicile
emotionale si de comportament ale acelui personaj. Astazi este ceva
obignuit sd-ti compui un zdmbet si sd-1 mentii pe fatd un timp, pen-
tru ca dupa un scurt interval sa ti se modifice si dispozitia psihica in
acord cu fizionomia. Dacé corpul se bucuri, se va bucura si mintea!

Dar lucrurile se pot petrece si ,,de sus in jos“, de la scoarta ce-
rebrald catre corp. Problema aceasta cu ,de jos in sus” si ,de sus in
jos“ vine din arhitectura specifica a corpului fiintelor vii. Este usor
de constatat ca incepand de la insecte si pana la om, creierul este lo-
calizat in cap, iar capul este plasat separat, de obicei in varful corpu-
lui sau deasupra lui, sugerand faptul ca centrii de comanda trebuie
sa aiba o pozitie privilegiata. La fel si ochii. Organele de simt care
ghideazd orientarea si miscarea, principala functie a creierului, sunt
plasati tot acolo. Un exemplu de relatie ,,de sus 1n jos“ il constituie
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activitatea ,neuronilor-oglinda“. S-a constatat ca atunci caind un om
priveste ce face un alt om, in creierul acestuia se activeaza aceiasi
neuroni ca si cum corpul sau ar face acea actiune pe care o priveste.
Acesti neuroni care se activeaza ,simetric” cu cei ai unui alt individ
care executd o actiune se numesc ,,neuroni-oglinda“. Cand ascultam
o melodie care ne place si ale cirei versuri le stim, corzile noastre
vocale se migca imperceptibil ca si cum am canta aceasta melodie,
pentru ca neuronii-oglinda se activeaza prin faptul ci ei recunosc
ceea ce se petrece in creierul celui care interpreteaza aceastia melo-
die si comanda in jos o versiune ascunsa a acestei actiuni. Pe baza
faptului ca acesti neuroni-oglinda se aprind simetric cu cei ai per-
soanei observate, noi putem intelege, putem ,citi“ mintea celuilalt,
deoarece intelegem ci ceea ce se petrece cu corpul unui individ tra-
deaza ceea ce se petrece la nivelurile superioare ale creierului sau,
deci la nivelul mintii acestuia.

Neuronii-oglindad contribuie si la procesul de recunoastere
a fetei umane si a ceea ce exprima ea. Fata umana este elementul
pe care omul il percepe cel mai repede comparativ cu alte ,,obiecte”
din jur, iar dintre toate fetele umane stranse laolalta intr-o aduna-
re, omul recunoaste cu cea mai mare viteza o fatd umana familia-
ra. Aceastd fata familiara este recunoscuta in 250 de milisecunde!
Aceastd sensibilitate deosebita fatd de fetele altora explicd in mare
misura de ce este omul atat de sensibil la interactiunile fata-in-fata.
Pe fata si pe corpul nostru se vad emotiile si gandurile noastre, de
aceea ne e de multe ori fricd sa nu fim deconspirati! Activitatea aces-
tor neuroni-oglind&, impreuni cu capacitatea derivata de aici, de
citire a mintii celuilalt, fac ca oamenii sa exprime empatie fata de
emotiile si situatia altora, pot genera atractie sau repulsie, pot si se
afilieze sau si se respinga.

Tot ,,de sus in jos“ sunt si terapiile care se adreseaza cognitiei
sau emotiilor, pentru ca, in acest caz, punctul primar de adresa-
re a terapiei este cognitia, situatad sus in arhitectura creierului, iar
efectul este obtinut in etajele de mai jos. In terapia corporali sau
senzoriomotorie de care iti voi vorbi mai departe si din care m-am
inspirat pentru a construi programul pe care ti-1 voi recomanda,
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punctul primar de adresare este reprezentat de experientele cor-
porale, care sunt situate la nivelul de jos al sistemului nervos, iar
directia actiunii terapeutice este in sus, spre etajele superioare ale
creierului.

Psihoterapia senzoriomotorie este dezvoltatd pentru a remedia
experientele corporale distorsionate si, in felul acesta, pentru a de-
termina un rezultat pozitiv asupra emotiilor si cognitiilor care au la
baza aceste experiente.

Psihoterapia corporala recomandati in aceste pagini este o
metoda de facilitare a reactiilor senzoriomotorii ale individului,
pentru a rezolva distorsiuni ale legéturii acestora cu experienta lui
cognitivd si emotionala. Reactiile senzoriomotorii constau in mo-
dele secventiale fizice si senzoriale care implica activarea sistemu-
lui musculo-articular si nervos autonom. Se presupune ca indivi-
zii cu anxietate sociala prezinta reactii senzoriomotorii defectuoase
in timpul interactiunii sociale, reactii care s-au automatizat si pot
fi declansate chiar la anticiparea sau imaginarea stimulilor soci-
ali. Reactiile senzoriomotorii distorsionate fac ca persoana si pro-
ceseze In mod inadecvat informatiile emotionale si cognitive. De
exemplu, reactii corporale precum aplecarea capului in jos sau
nesustinerea privirii celuilalt genereaza emotii de frica si retrage-
re. Exista si situatia inversa, cand cognitii distorsionate pot deteri-
ora reactiile senzoriomotorii. Astfel, credinta referitoare la esecul
unei interactiuni sociale, caracteristica timiditatii, face ca reactiile
senzoriomotorii ale corpului sd se modifice, la fel ca si activarea sis-
temului vegetativ parasimpatic (se schimba fizionomia si vocaliza-
rea) si astfel individul doreste sa pariseasca situatia pentru ci si-a
pierdut siguranta.

Interventiile senzoriomotorii pot reseta si facilita procesele
emotionale si cognitive. In aceastd metodi folosim corpul ca ,punct
primar de intrare” a terapiei. Astfel se folosesc miscarile si senzatiile
asociate lor, impulsurile motorii, tensiunea musculara, schimbarile
de posturi ca elemente prin care reactiile si experientele senzorio-
motorii pot schimba intr-un mod adecvat emotionalitatea subiectu-
lui. Experientele cdpatate prin manipularile acestor elemente fizice
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conduc la resetarea normalé a reactiilor senzoriomotorii si a ecou-
lui lor la etajele superioare ale creierului, subiectul recapatandu-si
sentimentul corpului, al imaginii si schemei corporale, al trairii cor-
porale si astfel al sigurantei in exprimarea selfului si a identitatii in
contact cu altii.

Aceste doua cdi de procesare a informatiei, de sus in jos, adi-
ca de la creier spre corp, si de jos in sus, de la corp spre creier, se
interconditioneaza reciproc si explica rolul corpului in anxietatea
sociald. Procesarea informatiei se face de sus in jos atunci cand ci-
tirea fetelor altora, interpretarea prin ochii altora, frica de critica,
de esec si inferioritate, obedientd, genereaza reactii senzoriomotorii
caracteristice timiditatii, jenei si rusinii. Cand informatia se proce-
seazi de la corp la creier, reactiile senzoriomotorii de retractilitate,
contractia musculara, tendinta de ,,micsorare” a corpului, aplecarea
in fatd a capului sau a corpului, modificarile vocii si ale expresiei fa-
ciale conduc la sentimente de fobie sociala.

In psihoterapia senzoriomotorie subiectul se intoarce la
senzatiile primare ale unui corp liber de constrangeri, eliberat de
vetoul cortical, si construieste un sentiment de bunastare fizica le-
gatad de expresia corporala neingradita, de imbunatatirea imaginii
si a schemei corporale, a simtului corpului, bucuria trairii corpului
siinscaunarea corpului ca receptor al calmului, placerii si reusitei.

In anxietatea sociali, reactiile senzoriomotirii sunt riaspun-
suri fizice defensive care au ca obiectiv reducerea stresului, maxi-
mizarea sanselor de supravietuire, semnalizarea supunerii si evita-
rea conflictului, toate cu scopul de salvare a selfului in ochii proprii
si ai altora. Aceste reactii corporale sunt de tipul ,,imobilitate” si
sunt mediate de sistemul nervos parasimpatic, spre deosebire de
reactiile care apar in starea de panica, de tipul ,lupta sau fugi®, si
care sunt mediate de sistemul nervos simpatic. Reactiile de ,imobi-
litate” sunt caracteristice comportamentului de supunere a anxio-
sului social. Este vorba de pasivitate musculara, tulburari ale voca-
lizarii, evitarea contactului vizual, micsorarea volumului corporal
printr-o reactie aseménéatoare cu cea a unei broaste testoase care
cauta sa-si ascunda capul in platosd, modificéri ale muschilor fetei
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cu coborérea colturilor gurii, a colturilor ochilor si aplecarea capu-
lui si trunchiului in fata. Acest comportament motor de supunere
are un rol protector si preventiv, deoarece semnalizeaza dorinta de
evitare a confruntarii cu altii, acceptarea celuilalt ca dominant, su-
punerea fata de dorintele celuilalt, teama de respingere, dorinta de
includere in grup, solicitarea de ajutor sau de iertare. Aceste reactii
corporale defensive preced reactiile emotionale, cognitive si com-
portamentale caracteristice anxietatii sociale.

Terapia senzoriomotorie te ajuta sa identifici si sa reglezi
senzatiile corporale fizice, cu scopul de a reduce apoi reactiile
emotionale sau cognitive nedorite, care cu greu mai pot fi opri-
te odatd ce au fost declansate. Aceastd terapie te face constient de
senzatiile corporale, le poti identifica in timpul interactiunii soci-
ale si le poti modula, tocmai pentru ca le poti identifica, verbaliza
si descrie. Chiar cultivarea acestei perceperi atente si constiente a
reactiilor senzoriomotorii si abilitatea de a le descrie verbal fac ca
acestea sa ajunga sub control voluntar. Vei putea sd observi si sa
descrii modificiri subtile ale acestor senzatii corporale din timpul
interactiunii sociale, moment de moment, cum ar fi dilatarea narilor,
schimbarea culorii obrajilor, tensiunea musculara, tremorul, proble-
mele de echilibru, postura, pozitia membrelor, inclinarea capului sau
a trunchiului, mersul, coordonarea miscarilor, evitarea obiectelor in-
talnite in cale, precum si a modificérilor corporale ale altora. Tehnica
mindfulness este esentiald in obtinerea acestei abilitati pentru ci ea
te face sa-ti indrepti atentia catre reactiile corporale.

Prin terapia pe care ti-o recomand iti dezvolti o siguranta a
expresiei generale in contact cu lumea exterioara prin cresterea
capacitatii de observare, descriere, denumire, curiozitate si foca-
lizare pe ceea ce se petrece clipi de clipa cu corpul tiu. Observand
si raportandu-ti tie insuti senzatiile fizice, miscarile, impulsurile
si reactiile interne somatice si psihice iti integrezi corpul cu min-
tea in armonie. Vei putea si scoti la lumind ,inconstientul” soma-
tic, asa cum spunea Jung. Notandu-ti gandurile si emotiile pe care
le genereaza aceastd focalizare asupra corpului si reactiilor tale iti
reorganizezi emotiile si semnificatiile pe care le dai evenimentelor
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exterioare sociale, care sunt citite si exprimate de corpul tau, dar si
de corpurile altora. Anxietatea ta sociald va scadea in mod simtitor!

In continuare iti voi descrie programul meu de terapie senzo-
riomotorie pe care iti recomand si-1 urmezi cat mai fidel posibil.
Acest program contine mai multi pasi, fiecare dintre acestia repre-
zentand o activitate corporali, fizica, care merge de la simplu la com-
plex. Odata ce o activitate este implinita, aceasta nu inseamna ca
ea nu mai este executata in viitor. Fiecare activitate va rimane in
programul tiu si iti recomand si nu le abandonezi niciodata. Prin
perseverenta vei reusi sa-ti modifici reactiile corporale senzoriomo-
torii si astfel sd-ti modifici emotionalitatea din situatiile sociale. Vei
putea sa participi cu seninatate si calm la situatii pe care pana acum
le-ai evitat sau care te-au speriat.

9.1. PASUL 1 — ARBOREAZA UN ZAMBET
USOR

In fiecare dimineats, incordeazi si relaxeazi muschii fetei de
cateva ori. Incordeazi si relaxeaza muschii fruntii, ai orbitelor, ai
obrajilor si colturilor gurii si sesizeaza discrepanta dintre senzatia
de contractare si relaxare a muschilor fetei. Apoi relaxeaza acesti
muschi si arboreaza un zambet usor. Uitd-te in oglinda si vezi cum
iti sta, fii atent la zambet, noteaza ce simti in zona fetei si nu pier-
de acest zambet si senzatie senzoriomotorie. Cand constati cd zam-
betul s-a sters, arboreazé-1 din nou. Uitéd-te in oglinda de cate ori
ai ocazia si vezi dacd jumatatea de zambet se mai regaseste pe fata.
Pastreaza-1 cum poti mai bine, fiind atent la senzatia senzoriomo-
torie pornita din muschii fetei care participa la zambetul usor, fa-1
sa arate firesc, nu-1 judeca, doar observa si mentine-1 cat poti de
mult, indiferent ce actiune faci, indiferent daci esti singur sau te
intlnesti cu cineva. Incearci si faci in asa fel incat acest zimbet pe
jumitate sd devina permanent pe fata ta. Nu uita, acest zambet este
o0 experientd senzoriomotorie, memoreaz-o pentru totdeauna si fa-o
s facd parte din natura ta!
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9.2. PASUL 2 — DESCOPERA IMAGINEA
CORPORALA CU SIMTUL TACTIL

In fiecare dimineats, cAnd te trezesti si dai jos pijamaua ca s
te speli si sa te imbraci cu alte haine, creeaza-ti urmaitoarea rutina:
lasa-te gol cateva minute, inchide ochii si plimba-ti mainile pe pro-
priul corp, ména dreapté pe partea dreaptd a corpului si mana stan-
ga pe partea stanga a corpului. Stai in picioare si cauta sa simti cor-
pul cu palmele, precum si si-ti simti palmele cu ajutorul corpului.
Incepe de sus, de la cap si fati, mergi treptat in jos, pani la picioa-
re, iar apoi mergi inapoi spre cap. Este important sa nu te grabesti,
sa faci miscarea lent, astfel incat scanarea unei jumatéati de corp sa
nu-ti ia mai putin de 30 de secunde. Miscé-te adecvat pentru a pu-
tea sd abordezi regiunile corpului care vin la rand. De exemplu, ri-
dica piciorul pentru a-1 putea aborda cu palma sau apleaca-te pen-
tru a face acelasi lucru. Mai intéi faci aceasta scanare a corpului cu
o palmi, pentru jumatatea respectiva de corp, si apoi cu cealalti
palma pentru partea opusa. Nu aplica nicio presiune, doar mangaie
suficient cat s simti pe unde trec palmele tale. Fii atent, mentine-ti
mintea acolo si nu o lisa si rataceasca. Observa, descrie, numeste
ce regiune a corpului este sub palma ta si nu judeca. Nu pune califi-
cative, descopera doar cum iti simti corpul si evita si critici in vreun
fel ceea ce simti. Fii binevoitor cu corpul tau!

9.3. PASUL 3 — QESCOPERA IMAGINEA
CORPORALA CU AJUTORUL
OCHILOR

Deschide ochii si fa acelasi lucru cu palmele, dar acum urmareste
si cu privirea aceasta scanare a corpului. Integreaza ceea ce simt de-
getele cu ceea ce vid ochii. Fii atent, ia notd de conturul corpului tau,
de arhitectura generala, de consistenta lui, doar descopera, observa
si nu judeca. Daca ai in vreo incédpere din casd o oglinda in care sa-ti
poti vedea tot corpul, poti face aceasta urmarire cu ochii uitindu-te
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doar in oglindé. Realizeaza si aceastd scanare lent, fara sa te grabesti,
timp de cel putin 30 secunde pentru o jumatate de corp. Cauta sa
te obisnuiesti cu corpul tau, invata sa-1 simti, sd-1 traiesti, percepe
senzatiile care vin de la el atunci cand il atingi si atunci cand 1l vezi,
nu critica, evitd in mod special sa-1 califici precum: ,,Sunt prea gras,
sunt slab, desirat, prea scund, prea inalt, sunt urat, mi-e sila etc.“ Nu
lua corpul tau ca pe ceva de la sine inteles, ci descopera-1 si invata sa-1
asculti, sa-1 accepti, sa-1 iubesti. Nu uita, mentine zambetul usor pe
fata cand faci acest lucru, ca si in orice clipa si in orice imprejurare.

9.4. PASUL 4 — FA UN EXERCITIU
DE RELAXARE MUSCULARA
PROGRESIVA

Din pozitia in care esti, fa o secventa de relaxare musculara
progresiva, incordand si relaxand muschii pornind de sus, de la cap,
si terminand la picioare. Spune cu voce tare, de fiecare data cand
contracti un muschi, ,contracta“ si de fiecare datd cand dai drumul
la contractie, spune ,relaxeaza“. Executa incet aceasta relaxare mus-
culard progresivé, lent si priveste cum se contracti si se relaxeaza
fiecare grupa musculara pe care o abordezi. Ca de fiecare data, fii
atent, observi, descrie si nu judeca. Fii atent la senzatiile venite din
corp, de la articulatii si muschi, percepe diferenta dintre tensiune
si relaxare in fiecare grupa musculara. Cu aceste exercitii vei invata
sd traiesti experientele corporale si astfel vei putea sa-ti simti mai
bine corpul, sd descoperi nevoile si dorintele lui. Nu uita, pe fata ta
trebuie sa se regaseasca un mic zambet in fiecare moment.

9.5. PASUL 5 — FA EXERCITII
DE ECHILIBRU

Fa de cel putin de doua ori pe zi urmatorul exercitiu. Nu-ti ia
mai mult de 2-3 minute. Da-ti jos pantofii sau ce ai in picioare si
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plaseaza-te in mijlocul camerei, pentru a nu avea ceva in imediata
apropiere. Incearca si te decuplezi de la grijile si problemele zilni-
ce prin niste exercitii de respiratie si relaxare musculara. Apoi ri-
dica un picior, astfel incat sa ramai in echilibru pe piciorul de spri-
jin. Poti sé-ti tii mainile departate de corp, pentru a-ti fi mai usor sa
controlezi balansul corpului, dar apoi incearca si le tii pe solduri, iar
mai apoi pe 1angi corp. In timpul acesta fa diferite misciri cu picio-
rul ridicat, in diferite planuri. Adu-1 in fatd, in spate, in lateral, in-
doaie-1, misca-1 ca si cum ai lovi ceva cu piciorul, obiect care se afla
in fata, in spate sau lateral, inventeaza orice fel de miscare ce-ti pu-
ne probleme de echilibru. Nu fi frustrat daca pui piciorul jos pentru
ca ti-ai pierdut echilibrul, reia pozitia si miscarea de unde s-a intre-
rupt. Cautd sa devii din ce in ce mai performant. Dupa ce ai termi-
nat cu un picior, continui cu celilalt picior si fi aceleasi misciri. In
acest timp concentreaza-te, incerca sa-ti tii cat mai bine echilibrul si
vezi cum progresezi de la o zi la alta. Incearci si faci acest exercitiu
din ce in ce mai lung, pe masuri ce devii mai performant. Poti si-1
faci in fata unei oglinzi, privind cu atentie la ceea ce se petrece cu
corpul tau. Fii calm, senin si nu judeca. Vei constata zi dupa zi cum
corpul tau memoreazd miscarile si secventele musculare prin care
iti tii echilibrul. In felul acesta, senzatiile tale senzoriomotorii acti-
veazd regiuni specifice din creier, care sunt invitate prin repetare.
Ceea ce realizezi continuu prin aceasta secventi de exercitii este sa
percepi propriile experiente corporale si si le integrezi in sentimen-
tul general al corpului, ca fiint4, ca bunastare individuala, ca expre-
sie sociala. Mentine-ti zambetul pe fata.

9.6. PASUL 6 — MERGI SI ALEARGA

Imbraci un costum de sport, ia-ti zambetul cu tine si iesi din
casd. Mergi pe trotuar si urmareste-ti cu gandul experientele cor-
porale atunci cand faci aceasta activitate. Cum se incordeaza ritmic
muschii picioarelor, cum se péstreaza echilibrul si cum se balansea-
za corpul cu fiecare migcare. Fii atent, adu mereu mintea in clipa de
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fatd, observa, descrie si nu judeca. Nu face mai multe lucruri odati;
dacd mergi, fd doar acest lucru. Dupé ce ai intrat in aceasta traire,
incepe sd alergi. Alearga linistit, nu prea repede, alearga asa cum
iti spune corpul, nu impune nimic artificial, nimic din vointa, lasa-1
sd se migte natural si nu judeca, nu critica. Fii atent la experientele
corporale atunci cénd alergi si lasa respiratia sa se armonizeze cu
pasii. Nu te gandi la oameni, la ce cred cei cu care te intalnesti, sa-
luta pe cine ai de salutat, iar in rest afiseazé-ti zimbetul usor pentru
toti si toate. Alearga atat cat poti, iar cand respiratia nu te mai lasa
sd continui, mergi la pas pana cand iti recapeti destul oxigen ca sa
mai poti alerga un pic. In acest exercitiu este important si-ti simti
corpul, sa traiesti alergarea ca pe ceva firesc si placut, nu ca pe o cor-
voada. Continua sa faci exercitiul acesta cat mai des. Daca nu poti
alerga in fiecare zi, atunci alterneaza zile in care mergi cu zile in care
alergi. Cautd sa alergi pe strada si nu pe stadion. Circulatia stradala,
traficul, zgomotul, vocile oamenilor sunt ambianta in care trebuie
sd-ti scufunzi corpul. Vei constata ca oamenii din jur te accepti cu
aceasta expresie. Vei vedea ci alergand, de fapt, comunici cu ceilalti.
Nu trebuie s te lasi atras de fizionomiile sau privirile altora. Doar
zambeste, iar in rest traieste experientele tale corporale. Cu timpul,
perimetrul de alergat se va largi, vei putea alerga distante mai mari
sau un timp mai indelungat. Cu timpul, vei constata cd atunci cand
ploud sau cand ceva anume te tine tintuit locului iti va lipsi mersul
si alergarea. Ai castigat! Iar zambetul tdu va izvori mai usor.

9.7. PASUL 7 — INVATA SA TE MISTI
IMPREUNA CU ALTII

Du-te si viziteaza toate centrele de fitness din orasul tau si vezi
ce programe oferd. Intereseaza-te daca existd vreun loc unde se fa-
ce yoga. Ceea ce vreau sa faci in acest pas terapeutic este s inveti sa
te migti impreund cu altii, sd simti experienta corporald in fuziune
cu a altora. Trebuie sa accepti faptul ca noi comunicam cu mainile,
cu gestica, aceea care ne acompaniaza peste tot, iar corpul este un
mijloc fidel de comunicare intre oameni, pentru ca postura, mersul,
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mainile, pozitia capului, pasul sunt intotdeauna expresia autentica
a fiecdruia. Felul in care ne miscam, in care ne folosim corpul are
un impact asupra felului in care gandim si asupra deciziilor pe care
le ludm. A-ti armoniza corpul si miscarile cu ale altora inseamna a
fi impreuni si a descoperi aceastd bucurie, foarte importanta mai
ales pentru tine, care esti atat de des retractil, ezitant si chiar opo-
zant fatd de interactiunea cu altii.

Descopera unde exista grupuri de Zumba, Pilates si yoga.

Zumba este un program de gimnastica sub forma de dans. Acest
program cuprinde elemente de gimnastica cu consum moderat de
energie si de oxigen, numite si aerobice, miscari care presupun in-
tindere musculara, contractie si dinamicad musculara. Exercitiile se
fac in grup, urmarind un instructor, si pe muzici ,latino“, care al-
terneaza ritmul rapid cu cel lent, elementele de dans fiind inspirate
din dansurile salsa, merengue, samba, flamenco, cha-cha-cha etc.
Aceasta tehnica tinteste muschii bratelor, ai picioarelor si ai trun-
chiului, obtindndu-se o crestere a tonusului acestor muschi, o plas-
ticitate generala a corpului, un simt mai bun al echilibrului si al ba-
lansului, o dezvoltare a simtului ritmic prin armonizare cu muzica
si cu ceilalti participanti, prin crearea unei atmosfere entuziaste de
voiosie si participare colectiva. Treptat se obtine o coeziune a gru-
pului prin nivelarea caracteristicilor psihofizice ale participantilor,
cei care raiman in urmai fiind ajutati de cei care sunt mai in fata.
Instructorul se asigura ci participantii respectd indicatiile tehnice
si strategice ale acestui tip de fitness si creeaza o atmosfera joviala,
prietenoasi, lipsita de inhibitii sau conflicte.

Pilates este un program de gimnastica ce alterneaza exercitiile
musculare aerobice cu cele anaerobice, cu consum mai mare de
energie. Acest program combina o serie de miscari ritmice cu ce-
le de balet si de yoga intr-un mod care sa utilizeze simtul balan-
sului si echilibrului corpului. Programul nu foloseste echipament
special sau aparate de gimnastica. Scopul acestuia este de a creste
forta musculari, rezistenta in regim dinamic si flexibilitatea. Pilates
a fost dezvoltat initial pentru a ajuta la recuperarea fizica a sporti-
vilor sau dansatorilor dupa ce au suferit accidente musculare si/
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sau articulare. Ulterior acest program a fost adaptat pentru a fi uti-
lizat de citre oameni cu o conditie fizica obisnuita. Executarea pro-
gramului se face in grup, sub indrumarea unui antrenor si necesi-
tad concentrare pentru controlul miscarilor, balansului, ritmului si
respiratiei. Miscdrile sunt initiate de antrenor sub forma de exercitii
secventiale, care apoi sunt repetate de grup de mai multe ori.
Dintre beneficiile majore ale antrenamentului Pilates mentionez:
cresterea controlului muscular general, a trairii corporale, cresterea
flexibilitatii, tonusului si puterii musculare, in special a trunchiului
si a abdomenului, imbunatatirea balansului, echilibrului si postu-
rii, ameliorarea coordondrii si intensificarea concentrarii. La toate
acestea se adauga un sentiment general de bunéstare corporal si
psihica. Siin acest caz, executarea acestui program in grup creeaza
o armonizare psihica si fizicd a participantilor, o comunicare prin
gestici si plasticitate corporala.

Yoga este o practicd izvorata din filozofia indiana straveche ca-
re presupune aducerea impreuna a mintii si a corpului, prin exercitii
fizice specifice, exercitii de respiratie si meditatie. S-a constatat ca
practicarea regulata a exercitiilor yoga are un efect benefic asupra
anxietatii, impreuna cu cresterea sentimentului de bunastare si im-
plinire. Practicarea exercitiilor yoga incurajeaza efortul, inteligenta,
acuratetea, diligenta, atentia, angajamentul si dedicatia. Sunt mai
multe variante de practici yoga. Eu iti recomand Hatha Yoga, care
este cea mai populara si care foloseste diferite posturi ale corpului
pentru a obtine cresterea sentimentului de control si de trdire cor-
porala.

Dupa ce ai aflat daca existd posibilitatea de a te afilia la vreun
grup de fitness, Zumba sau Pilates, si de Hatha Yoga, inscrie-te cu
curaj si practica. Recomandarea mea este sa alegi un program de
fitness si sa practici in paralel si yoga. Urmeaza toate indicatiile in-
structorului si cauta sa ajungi la nivelul grupului, integreaza-te si
participa. Rezultatele nu vor intarzia sa apara. Trebuie sa stii ur-
matorul lucru: cu cat te straduiesti mai mult fizic, cu cat iti utilizezi
mai mult corpul, cu atat mai micé va fi anxietatea ta sociald. Nu ui-
ta, pastreaza-ti zambetul pe fata orice ai face si oriunde te-ai uita.

220

9.8. PASUL 8 — INVATA SA TE
IMPOTRIVESTI CORPULUI ALTUIA

In viata de toate zilele noi suntem confruntati in mod continuu
cu alti oameni. Felul in care suntem priviti, acceptati si valorizati
depinde de modul in care ne comportam si miscam. Urmatorul pas
al programului iti recomanda si cauti contactul cu corpul altora, lu-
cru care va aduce mintii tale experiente senzoriomotorii care si in-
tegreze mai bine corpul cu mintea ta. Astfel cauta sa practici spor-
turi in care sa ai contact cu corpul adversarului. Cauta sa practici
sporturi cu mingea in care adversarul este in contact cu tine, pre-
cum fotbal, baschet, handbal, sau sporturi de contact direct, pre-
cum judo, lupte greco-romane sau lupte libere. S-ar putea sa ti se
para curios, poate ti se va parea greu ori chiar insurmontabil. Dar
greu este sd ramai asa cum esti, anxios, timid, sfios, rusinos, retrac-
til, evitant, condamnéandu-te la singuratate si la un teritoriu soci-
al restrans. Incearci, intereseazi-te si giseste grupuri de oameni
care joaca regulat fotbal pe teren sau in sala, ori care practica alte
sporturi in care ai contact direct cu adversarul. Este foarte impor-
tant sd simti cum opozantul incearcd sa castige cu propriul corp, cu
miscarile sale, cu abilitatile sale fizice. Vei invéta sé castigi fara sa te
bucuri si sa pierzi fara sa devii frustrat. Vei invata sa respecti corpul
celuilalt la fel ca pe al tau. Chiar daci o data sau de doua ori pe sap-
tamana va trebui sd mergi in localitatea invecinata, chiar daca ar fi
la capatul celalalt al orasului, fa orice sacrificiu si du-te si practica
judo, lupte, joacd baschet, fa tot ce poti ca sa inveti sd lupti pentru
tine si pentru echipa ta prin propriul corp.

9.9. PASUL 9 — INVATA SA TE
ARMONIZEZI CU CORPUL ALTUIA

Se spune pe drept cuvant ca locul pe care il ocupa corpul in
fiinta noastra este uneori ambiguu, pentru ci el este receptacu-
lul obiectivitatii, subiectivitatii si intersubiectivititii. Corpul este
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obiectiv, pentru ca il vedem si simtim, este subiectiv, pentru ca el
este trait si simtit in mintea noastra in mod interpretabil, si este
intersubiectiv, pentru ca e definit, trait si comunicat in functie de
existenta altor corpuri. Oricum ar fi, corpul nostru este un eveni-
ment, pentru ci starea lui este dinamici, schimbatoare in mod na-
tural. Corpului i se descrie o ,imagine“, care este perceptia noastra
asupra felului cum arata in mod obiectiv si cum este trait in mod
subiectiv, si o ,schema®, care se refera atat la arhitectura lui, cat si
la organizarea si functionarea lui. Schema corporala poate fi descri-
sa si ea In mod obiectiv sau traita in mod subiectiv, privat, tinand
atat de apartenenta subiectului la acest corp, cat si de sentimentul
proprietatii acelui corp. La toate acestea se adauga faptul ca pentru
comunicarea interumana este necesara prezenta obiectiva si/sau su-
biectivi a celor care comunica. Toate acestea se verificd in cel mai
inalt grad in dans.

In terapia corporali a anxietitii sociale, dansul ocup# un rol
foarte important datorita faptului ca: (i) faciliteaza incorpora-
rea emotiei, corpul, miscarea si postura din dans fiind expresii ale
emotiei persoanei care danseaza (ii); utilizarea anumitor miscari,
posturi, ipostaze ale corpului caracteristice dansului genereaza
emotii specifice temei dansului si astfel se restructureaza emotiile
nepotrivite; (iii) miscarea, ritmul, tempoul sau spatialitatea dansu-
lui reprezinta mijloace de comunicare atat intre cei care danseaza,
cat si pentru cei care privesc, fiecare individ avand propriul siu stil
comunicativ corporal; (iv) furnizeazi o fereastra deschisi asupra
selfului persoanei care danseaza; (v) ajuta la o fuzionare armonioa-
sd a corpului, emotiilor, cognitiei si spiritului.

S-a constatat ca practicarea dansului ca mijloc terapeutic
imbunatateste in mod substantial expresia si postura corporald, sta-
bilitatea emotionald, creativitatea si imaginatia, prestigiul si stima
de sine, ca si comunicarea interumana.

Te rog sa identifici cluburi de dans in zona in care locuiesti si
sa participi la lectii de dans de societate. Este important s inveti
si sd practici dansuri in care esti fata in fata cu partenerul, in ca-
re ai contact corporal cu acesta. In felul acesta vei descoperi si vei
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exersa moduri de comunicare directe, care includ privitul in ochi,
potrivirea unei expresii faciale adecvate, tinerea de mana a par-
tenerului, luarea contactului cu corpul acestuia, potrivirea ritmu-
lui si a tempoul tdu cu cele ale corpului partenerului, improviza-
rea si impartasirea bucuriei. Exerseaza si nu abdica la primele mici
esecuri sau poticneli. Nu-ti fie rusine de nimic, nu te gandi ca trebu-
ie sd fii intr-un anume fel ca sd dansezi. Mergi inainte si descopera
bucuria naturaletii interactiunii cu ceilalti. Fii tu insuti si nu ceea
ce crezi ci ar fi dezirabil pentru altii. in dans nu poti fi decat ceea ce
iti cere dansul, o experienti corporald, emotionald si spirituald care
tine de prezenta activi a celuilalt. Nu uita, abordeazi un mic zam-
bet in orice imprejurare. Cand vei dansa, vei constata cd nu se poate
dansa fard sa zambesti!

Uite ca ai ajuns si la ultimul pas al programului de terapie cor-
porala. Executi fiecare pas al acestui program cu seriozitate si te-
nacitate. Trecerea la pasul urmator nu inseamna si nu-1 mai exer-
sezi pe cel dinainte. Reuneste toate tehnicile si exercitiile, descopera
sfilozofia“ lor, adicd incearci sa reconstruiesti emotiile, gandurile si
stilul relational pornind de la eliberarea corpului de constrangeri-
le timiditatii, rusinii si jenei. Bucura-te de viata, corpul te va ajuta
mai mult decat mintea!



10. Cum sa comunic

Tot ce am discutat si am exersat pana acum va fi turnat ca prin-
tr-o palnie intr-o singura actiune — comunicarea interumana.

Comunicarea tine oamenii impreuni. In fiecare zi ne intalnim
cu semenii nostri, cu oameni pe care-i cunoastem sau nu. Aceasta
comunicare creeazi o retea, la fel cum comunicarea intre neuroni
creeaza reteaua neuronala. Reteaua neuronala face mintea sa existe
si, tot aga, reteaua de comunicare intre oameni face sa existe o minte
mai mare, care este lumea in care triim. in fond, toti oamenii sunt
conectati intre ei, nu exista un om care sa nu fie conectat la altii si,
astfel, putem spune ca exista un ,network” global al oamenilor, ca-
re face sa existe lumea, tot la fel cum un ,network“ neuronal face
sd existe mintea. Lumea este o minte mai mare, pentru ca si in ca-
zul acesteia se pot descrie constiinta, selful, identitatea, simbolurile,
gandurile, emotiile, conceptele, memoria etc. Iata de ce si tu, cel care
citesti aceasti carte, care ai probleme cu anxietatea sociald, trebu-
ie sa ramai in aceasta retea, conectat la ceilalti, conectat la aceasta
,minte“ mare in care traim, avand astfel acces la toate minunile ei.

A comunica inseamna a folosi simboluri prin care transmitem
intelesuri ce pot fi impartasite. Daca nu pot fi impartasite si de altii,
inseamnd cd nu ai comunicat nimic! Aceste simboluri pot fi sunete,
misciri ale corpului sau imagini. in cazul comunicarii interperso-
nale, oamenii folosesc cuvinte, gesturi, fizionomii, miscari ale cor-
pului, sunete si imagini.

in centrul comunicirii interpersonale se afli emotia
interactiunii cu altul. Aceasta emotie poate si te motiveze sau nu sa
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comunici, dupa cum este ea, pozitivd sau negativa. Aceastd emotie
te face sd exclami: ,,Ce bine imi pare sa te vad, ma bucur ci te-am
intalnit, imi face placere cd am vorbit cu tine“ si influenteaza felul
in care sunt receptate, intelese mesajele sau cum se genereaza al-
te mesaje. Emotiile reprezintd atat un ambalaj in care sunt invelite
mesajele, dar si un miez al acestora.

Dar de ce comunici oamenii intre ei? In mod lapidar, s-ar putea
spune ca oamenii comunica intre ei pentru: (i) a primi informatii,
(ii) a cere informatii, (iii) a-si exprima nevoi, (iv) a impartasi idei,
(v) a stabili si mentine relatii cu ceilalti, (vi) a negocia, (vii) a discu-
ta situatia in care se afld sau in care se vor afla, (viii) a-si exprima
emotii si griji, (ix) a se face intelesi si a intelege pe altii, (x) a forma
si mentine relatii stranse cu altii, (xi) a se impune, (xii) a-si forma
identitatea. Dar dincolo de toate acestea, oamenii comunicai intre ei
pentru a vorbi. A vorbi este o actiune inerenta existentei. Am putea
spune ci dacii nu vorbim parci nu existam. In aceste conditii, pu-
tem spune fara sa exageram ca oamenii comunic intre ei pentru ca
le vine sa vorbeasca. Cand se intalnesc, poate ca trec unii pe langa
altii in liniste, dar coardele lor vocale se miscd imperceptibil pen-
tru cd mimeaza cuvinte. Oamenii sunt facuti sa-si vorbeasca atunci
cand se intalnesc!

Sa-ti spun o poveste adevaratd de acum cateva secole, cand
Frederic I, imparatul Imperiului Roman de Apus, mostenitorul em-
fatic al Imperiului Roman, credea cd daci copiii mici nu ar invita
limba mamei lor, ei ar vorbi in mod spontan limba greaca, care este
cea mai veche, si apoi limba latind, care este limba data de zei. El a
ordonat si se ia copiii nou-néscuti din bratele mamelor lor imedi-
at dupa nastere si si fie incredintati unor doici care sa le acorde cea
mai buna ingrijire posibila, dar sa nu vorbeasca cu ei. Presupunerea
era ca dacd nu vor auzi glasul mamei, ei vor incepe sa vorbeasca
limba greaca si apoi latina. Rezultatul a fost ca niciun copil nu a
supravietuit mai mult de 18 luni! Ce demonstratie mai buna se poa-
te face pentru a ardta importanta covarsitoare a cuvintelor pentru
supravietuirea omului. Dupa secole, studiile de neurobiologie au ara-
tat ca fara cuvintele mamei, fara alintirile verbale ale mamei imediat
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dupa nastere, neuronii nu se dezvolta, factorul de crestere neuro-
nala, hormonal, care face ca neuronii sa se dezvolte, nu se secreti.

Dacd mai e nevoie de ceva pentru a te convinge, iti mai spun
faptul cd aceasta comunicare interumana este esentiala pentru ca
noi nu putem trai singuri, nu muncim decat alaturi de alti oamenti,
nu ne bucurdm decat impreuna cu alti oameni, pentru ca dorim sa
ne gasim perechea si prietenia printre acestia, pentru ca ne constru-
im securitatea si confortul cu ajutorul altora, pentru ca dialogul cu
altii ne imbogateste si ne dezvoltd, pentru cd impreuna ne atingem
obiectivele si scopurile in viata si pentru ca nici una dintre nevoile
esentiale supravietuirii nu tine numai de noi insine, ci si de prezenta
si dialogul cu ceilalti.

Se poate spune ca aceasta comunicare este sangele care cur-
ge prin venele oricarei relatii interumane. O comunicare deschisa
si sensibild duce la relatii stranse, pe cand o comunicare rece, dis-
tanta si saraca duce la singuratate, conflict, stres si chiar tulburari
psiho-somatice.

Alta caracteristicd a comunicarii este faptul cid mesajul se dez-
valuie si chiar se schimba pe parcursul desfasurarii ei, mesajele
anterioare afectind mesajele prezente sau viitoare; fiind un pro-
ces dinamic, ea cere o permanenta interactiune intre cei care co-
munici. intotdeauna existi un deznodimant al comunicirii, astfel
poti sa afli ceva, poti si ceri ceva, sa ajuti cu ceva, sa influentezi, sa
relationezi, sd generezi placere sau veselie, ori poti sd transmiti ceva
subtil. La toate acestea se adauga faptul ci ea este ireversibild, odata
ce mesajul a fost emis, el nu se mai poate lua inapoi sau sterge; ceea
ce ai spus ramane spus. De aceea comunicarea este imperfecti sau
mai bine zis perfectibili si cu totii am trait sentimentul ca ar fi fost
bine s nu fi spus ceva ori s fi spus altceva.

Se descriu mai multe feluri de mesaje pe care le comunica oa-
menii: mesaje clare sau neclare, fragmentate sau partiale, mesa-
je directe sau indirecte, mesaje duble, mesaje ascunse sau crip-
tate etc. Oricum ar fi, pentru ca cineva sd emitd un mesaj trebuie
sé fie constient, treaz, cu constiinta propriei persoane, adica me-
sajul sd aiba proprietar, sa apartina celui care vorbeste, iar cel ce
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receptioneazd mesajul trebuie la randul lui sa fie constient, atent si
sd exprime faptul ci 1-a auzit/receptionat si l-a inteles.

Comunicidm nu numai vorbind. Chiar dacé nu scoatem o vor-
bi se poate considera ci noi comunicim ceva. insusi faptul de a
nu spune nimic este un mesaj! Aceasta se numeste comunicare
non-verbala. Existd doua moduri de a comunica non-verbal: (i) fa-
cial si corporal: prin expresia fetei, gestica si postura corpului; (ii)
prin relatia spatiala a corpurilor, respectiv distanta dintre persoane,
de exemplu, a sta cu fata sau cu spatele, a sta aproape sau departe.
In functie de aceast structuri, Albert Mehrabian distinge urmitoa-
rele componente ale unui mesaj verbal: 7% din mesaj este reprezen-
tat de cuvinte, 38% este reprezentat de felul in care este vocalizat
mesajul (volumul, indltimea si ritmul vorbirii), iar 55% din mesaj
este dat de comunicarea corporala, in special cea faciala.

Fata este cea mai expresiva parte a corpului in procesul comu-
nicarii. Atunci cand comunica, oamenii sunt concentrati mai mult
la fata celuilalt, pentru ci ea este ecranul cel mai fidel pe care se de-
ruleaza emotiile. La fizionomia ce insoteste comunicarea participa
ochii, pleoapele, muschii fruntii, muschii colturilor gurii. Expresia
faciald nu este niciodata singura, ea este insotita intotdeauna de
miscdrile corpului si de o schimbare in vocalizare. Se considera ca
fata exprima starea mentala a subiectului, pe cand corpul exprima
intentia lui.

Miscarea corpului si gestica insotesc comunicarea. Existd mo-
dele gestuale de comunicare specifice grupurilor de varsta, anumi-
tor medii sociale, grupuri profesionale etc. Astfel se vede influenta
culturii in comunicarea extra-verbald, pentru cd in cea mai mare
parte ea este invétatd in decursul vietii. Multi cred ci ea este in-
nascutd, cand de fapt noi invdtam mereu cum si comunicim, ne
slefuim pe parcursul vietii, invatam sa comunicam mai eficient sau
dupa gusturile si trebuintele noastre; in plus, imitam diverse stiluri
de comunicare de la cei pe care ii cunoastem sau 1i privim. Miscarea
corpului este foarte importanta pentru ca ea ilustreaza comunicarea
verbala si o regleazd, in sensul ca furnizeaza sugestii in vederea con-
tinudrii sau opririi comunicarii. De exemplu, cand o persoana da din
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cap inseamna cd a inteles, cd se poate continua comunicarea, cé es-
te interesata si atenta, sau ridicd ochii, priveste in alta parte atunci
cand nu o mai intereseaza.

O problema importanta care te intereseaza pe tine, ca persoana
cu probleme de anxietate sociald, este legitura dintre identitate si
comunicarea interpersonald. Oamenii sunt foarte diferiti si chiar si
gemenilor li se pot gasi diferente, iar comunicarea este unul dintre
lucrurile care 1i fac pe oameni sa arate diferit. Faptul ca este o tra-
satura atat de personali face ca ea si fie legata de identitatea unei
persoane. Felul in care comunici, stilul, aparenta ta in comunicare
afecteaza felul cum te percepe lumea. Modul in care comunici si te
prezinti in fata altora cand comunici afecteaza modul in care te vezi
pe tine insuti. La fel, felul in care comunici si ceea ce crezi despre ti-
ne poate afecta felul in care aréti, cum te comporti si cum vorbesti.
Pe scurt, experientele cipitate in timpul comunicarii cu altii ne fur-
nizeaza informatii importante despre cine suntem. Cand comuni-
cam observam propriul comportament prin activarea sistemului de
supraveghere a selfului, despre care ti-am vorbit in capitolele in-
troductive, si primim si un feedback despre felul in care ne privesc
altii. Mai intervin aici si amintirile experientelor trecute, propriile
caracteristici fizice, sentimentele despre tine insuti si credintele pe
care le ai despre reusita in comunicarea cu altii. Toate la un loc con-
tribuie la formarea conceptului de self, a ceea ce esti si traiesti. Am
mai vorbit despre self, acea instantd mintala care iti confera sen-
sul proprietatii senzatiilor, emotiilor, sentimentelor, gandurilor si
experientelor, precum si sensul de observator si de participant in-
tr-o situatie. Finalmente, toate aceste experiente, la care se adaugi
compararea cu altii si cu modele teoretice sau ideale, iti confera sen-
timentul valorii si te plaseaza pe o scara proprie, intr-o tipologie pe
care ti-ai construit-o cu mai multi ani inainte, uitindu-te la oame-
nii de varsta ta, la eroii din filme, din carti sau povesti. Si in functie
de aceasta, vei stabili care este valoarea ta ca persoana in ochii tai si
ai altora, cum te vei plasa, comporta si comunica in situatii sociale.

Comunicarea depinde de felul in care percepi situatia, persoa-
na cu care comunici, ce elemente percepi si selectezi din tot cimpul
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perceptual, de exemplu, fata, ochii, aparenta fizica, intonatia vocii
persoanei. Intensitatea acestor stimuli, relevanta lor pentru tine,
interpretarea lor, fac ca tu si-ti organizezi aceste informatii intr-un
mod propriu, punandu-ti astfel amprenta pe felul in care comunici
siimpresia pe care o lasi. Ca o persoani cu timiditate, jena si rusine
intelegi faptul ci stilul tdu de comunicare spune cel mai ades altora
ce fel de persoani esti.

Privind prin prisma particularititilor individuale, fiecare din-
tre noi are o anumita competenta de comunicare interpersonala.
Aceasta competenta reprezinta totalitatea abilitatilor individului de
a folosi simboluri ce reprezinti idei si de a crea legaturi cu o alta per-
soand in scopul de a comunica. Aceastd competenta comunicationali
presupune realizarea unui grad de fidelitate in transmiterea mesa-
jului, o adecvare a stilului de comunicare, urmaérirea unei satisfactii
in ce priveste deznodamantul asteptat al comunicarii, precum si
eficienta cu care se comunici, respectiv raportul dintre ceea ce s-a
dorit a fi comunicat si ce s-a comunicat in realitate.

10.1. CARACTERISTICILE COMUNICARII
INTERPERSONALE IN CAZUL
PERSOANELOR CU ANXIETATE
SOCIALA

Caracteristicile comunicarii interpersonale la anxiosii sociali
sunt cauzate de distorsiunile cognitive, emotiile sociale si compor-
tamentul de evitare si scapare specifice acestora. Despre toate aces-
te probleme am vorbit pe larg in capitolele anterioare.

Ceea ce defineste in mod exemplar comunicarea interumani la
anxiosul social se numeste ,anxietatea de comunicare verbald“. Ea
reprezinta teama de a comunica verbal in situatii sociale, reale sau
anticipate. Aceasta se traduce prin evitarea contactului verbal cu
alte persoane, scurtarea timpului de comunicare verbala si distor-
sionarea mesajului comunicat. Ea este mai mult situationala, pen-
tru ca se manifestd in functie de contextul intalnirii interumane, de
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situatia sociala. Astfel, persoana cu timiditate comunicé bine cu cei
cu care este familiarizata si comunica prost cu persoane straine sau
care 1i trezesc emotii sociale, prin activarea sistemului de alarma si
de supraveghere a selfului. Frica de comunicare apare in perspec-
tiva reala sau imaginara de a comunica, deci in situatiile in care se
presupune intalnirea cu persoane straine. Aceste situatii nu ar pro-
voca anxietate dacd ele nu ar implica alti participanti sau daca su-
biectul nu ar trebui sd vorbeascd cu nimeni. De exemplu, as putea
sa ma duc fara frica acolo daca as sti ca nu ma vede si nu ma pro-
voaci nimeni s intru in vorba. in tabelul de mai jos vei gisi o serie
de intrebari prin care iti poti evalua anxietatea de comunicare ver-
bald, asa cum le-a formulat James C. McCroskey, parintele acestui
concept. Un scor mare la acest chestionar evidentiaza gradul tdu de
anxietate in ce priveste comunicarea verbala.

Anxietatea de comunicare este generata de emotiile sociale si
de activarea sistemului de alerta si supraveghere a selfului. Este vor-
ba de frica de deznoddamant negativ, de evaluare negativa si critica,
de aparentd inferioard, de dorinta de salvare a reputatiei si a pre-
stigiului social. Ca si in cazul anxietatii sociale in general, stimulii
sociali specifici genereaza frica de participare, reactia de ,,inlemni-
re“, de inghetare, dorinta de a scépa, de a evada si comportamen-
tul de evitare.

O persoani cu anxietate de comunicare verbala prezintd urma-
toarele caracteristici:

— eficienta redusd in comunicare, cu mesaje putine, vagi, lipsite
de claritate, ambigue, impersonale, care nu antreneaza persoa-
na;

—  volumul vocii este redus la minimum;

— tendintd scazuta de comunicare verbala in ciuda incurajarilor
celorlalti;

—  evitarea comunicarii verbale prin utilizarea diferitelor strata-
geme;

—  tolerantd scazuta la critica sau contrazicere, cu inclinatie spre
a fi de acord, de a zice da, de a folosi in exces fizionomia si
miscarea corporald;

230

Tabelul 10. Chestionar de autoevaluare a anxietatii de comunica-
re verbala.

Scor
Niciodatad — 1
Nr. | Intrebare Uneori —2
Deseori — 3
Intotdeauna — 4

Nu-mi place sé particip la discutii in grup.

2 [Sunt tensionat si nervos cand particip la o
discutie in grup.

3 |Ma simt inconfortabil cand in grupul la care
particip sunt persoane noi.

4 | Sunt nervos si nelinistit cand sunt intr-o adu-
nare.

5 | Mi-e frica sd-mi spun parerea intr-o adunare.

Mi-e fricd s iau cuvantul intr-o adunare.

7 | Comunicarea verbali intr-o adunare ma face
agitat si nervos.

Mi-e fricd sa intretin o conversatie.

9 | Daca este o persoana straind, mi simt stingherit
si evit sd vorbesc.

10 | Unele parti ale corpului meu sunt foarte tensio-
nate cand vorbesc in fata altora.

11 | Gandurile mele devin confuze cand trebuie sa
vorbesc in fata altora.

12 | Sunt nervos, tensionat si anxios atunci cand tre-
buie sa vorbesc in fata altora.

Scor total (aduna scorul fiecirei intrebari) =

— nivel scazut de asertivitate, respectiv de incredere in sine sau
curaj in a sustine idei, de a spune nu sau de a-si apara drepturi-
le.

In afara emotiilor sociale, la baza anxietitii de comunicare
stau asa-numitele ,prejudeciti®. Prejudecitile sunt procese cogni-
tive prin care se interpreteaza o persoana sau o situatie inainte de
a avea suficiente informatii pentru o evaluare exactid. Exemple de
prejudecati sunt: prima impresie, o impresie bazatd pe zvonuri, im-
presii fondate pe informatii distorsionate sau indirecte etc. Aceste
prejudeciti izvordsc de fapt din asteptarile, credintele si schemele
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cognitive caracteristice persoanelor cu anxietate sociala prin care
se anticipeazd un deznodamant negativ al comunicirii. De exem-
ply, un individ cu timiditate va evita sd se duca la o petrecere oa-
recare deoarece presupune ca va intalni o persoana care o va pune
intr-o situatie ridicola. Desi nu cunoaste acea persoand, ia in calcul
reputatia acesteia — petrecaret care se ia de altii, face glume proaste,
vAneazi persoane pe care si le puni in situatii ridicole etc. In acest
caz, prejudecata vizeaza aceasta persoana.

Alte justificari care stau la baza anxietatii de comunicare ver-
bala pot fi frica de striini, frica de incertitudinea deznodamantului
comunicarii, neincrederea in propriile posibilititi de comunicare,
tendinta de autoblamare, frica de respingere, frica de deteriorare a
propriei imagini publice sau a reputatiei, inclinatia de a pune raul
in fatd, descalificarea experientelor pozitive trecute.

Intr-un alt limbaj, aceste persoane cu anxietate de comunicare
verbald au o deficientd in a-si sustine imaginea publica, drepturile
personale, in a-si pune in lumini calitatile si valoarea, preferand sa
ramana in umbra, de frica unui accident de comunicare. Aceasta vi-
ne dintr-un stil comunicativ defectuos. In mare, se pot descrie trei
stiluri de comunicare:

(i) stilul pasiv, cand cineva nu exprima direct gandurile si sen-
timentele, nevoile, dorintele, ci foloseste mijloace indirecte
precum plans, strigét, oftat, vorbit in soaptd, grimase faciale,
cuvinte sau intrebari care sa-1 faca pe altul s continue sa co-
munice si astfel sa nu-i vind randul la vorba. De exemplu: Si?
Cum asa? Cand? Extraordinar! Da?;

(ii) stilul agresiv, cand cineva este capabil sa spuni ce gandeste sau
ce simte, dar incalca drepturile si sensibilitatile altuia, fiind ca-
racterizat prin exprimare ostila, sarcastica, critica, plina de re-
sentimente;

(iii) stilul asertiv, increzator, confident, curajos, cand cineva isi co-
munica exact sentimentele, gandurile, dorintele, dar tine cont
de drepturile, interesele si sentimentele altora; el se bazeaza pe
compromis, pe empatie, pe negociere si evita critica si ostilita-
tea.
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De cele mai multe ori, anxiosul social are un stil comunicativ
lipsit de asertivitate. insi, nici de un stil pasiv nu poate fi vorba.

Pe langa distorsiuni ale comunicarii verbale, timidul, rusinosul
si jenatul are probleme si cu comunicarea corporald. De fapt, aceas-
td comunicare corporala este cea care-1 tradeaza mai bine si mai re-
pede decat comunicarea verbala si, de aceea, in mod instinctiv, an-
xiosul social cauta sa evite contactul sau doreste si se faca cat mai
repede ,nevazut®“. Daca frica de comunicare verbala poate fi mascata
prin diferite stratageme, expresia corporala si mai ales cea faciala
nu pot fi disimulate, in ciuda eforturilor celor care sunt ingrijorati
de acestea. Ele contribuie la cresterea nivelului de anxietate sociala
generala, atat anticipatorie, cat si in situatia de moment. Este bine
stiut cat de preocupat este un individ cu anxietate sociala de faptul
ca ar putea rosi, ca i s-ar vedea transpiratia de pe frunte, tremurul
mainilor, tensiunea musculara, incapacitatea de a privi pe cineva
in ochi si expresia generala de sfiosenie si jena. Descrierea expresi-
ei corporale a unei persoane tipice cu anxietate sociala ar trebui si
cuprinda: (i) expresia generala supusa, obedienta, (ii) privirea co-
borata, (iii) o mana flasca, moale atunci cind da mana cu cineva,
(iv) afisarea unui zambet lipsit de nuanti, uneori nepotrivit cu con-
textul comunicarii, (v) expunerea corpului doar intr-un unghi fata
de privirea interlocutorului, (vi) mentinerea corpului intr-o pozitie
inghetata, (vii) spre deosebire de degete, care se pot misca neintre-
rupt, intr-o gestica stereotipa sau convulsiva, (viii) evitarea privirii
altuia, (xi) o fata ce prezinta colturile ochilor si ale gurii lasate in jos
(x) si 0 nota de neatentie sau de distractibilitate ce tradeaza dezin-
teresul fata de continuarea comunicarii verbale.

10.2. PROGRAM DE iMBUNATATIRE
A COMUNICARII PENTRU O
PERSOANA TIMIDA

O si-ti prezint programul meu de corectare a anxietatii de
comunicare verbald, program care are o consistentd interna ce
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presupune executarea pas cu pas a unei secvente de activitati.
Ele pornesc de la expunerea la situatii comunicationale in sco-
pul desensibilizirii, apoi se trece la stapanirea expresiei corpora-
le si imbunatatirea reactiei senzoriomotorii, dupa aceea la nivelul

emotional, iar in final la activitati care se adreseaza corectarii sti-

lului comunicational. Acest program este intretinut cu exercitii de

mindfulness care au ca scop mentinerea mintii in momentul prezent

al comunicarii, clipa de clipa, pentru ca de fiecare data cand mintea

zboard, anxietatea de comunicare apare in prim-plan, iar dorinta de

a rupe contactul comunicational este de nestavilit.

1.
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Participa si nu evita, nu alege situatiile, mergi impotriva
prejudecatilor, a asteptérilor negative, deconditioneaza-te.
Nu alege situatiile sociale in functie de faptul ca va trebui sa
interactionezi verbal sau nu, in functie de cine participa sau nu,
ori de ce se presupune si faci sau nu. Nu te bucura cand te duci
undeva si nu ai vorbit, considerand ci ,ai scapat“! Din contra,
participa, nu alege, lasa viata s curgi exact asa cum curge.
Reaminteste-ti ca cu cat participi mai mult la situatii la care
esti anxios, cu atat te vei deconditiona de anxietatea care este
consolidati tocmai prin faptul ca ai evitat-o. Lasa-te scufundat
in aceastd anxietate, nu este nimic periculos, nu o sa patesti ni-
mic rau, stai cu fata si corpul la oameni, primeste sugestiile lor
de a comunica verbal si vorbeste. Saluta, vorbeste simplu, fii
politicos, prezinta-te firesc si bucuré-te de faptul ca esti o co-
nexiune in reteaua ce formeaza mintea cea mare, despre care
ti-am vorbit la inceput, bucura-te ci esti parte din lume!

Incepe cu corpul, fii atent la expresia ta corporali si lasi-te vi-
zut. Stai cu capul drept, relaxeaza umerii, stai cu fata spre oa-
meni, afiseazd un zaimbet usor si arati-te. Cand discuti cu cineva
intoarce-te cu fata spre el, nu intoarce niciodata capul in spate,
nu privi niciodata peste umar. Daca esti tensionat, nelinistit, fa
cateva exercitii de respiratie, urmareste cu mintea drumul ae-
rului, iar astfel te decuplezi de anxietate. Daci simti tensiune in
vreo parte a corpului, fi cateva exercitii de relaxare musculara
si apoi spune cuvantul magic ,relaxeaza®. Lasa liberi muschii

fetei, fa si cu ei cateva secvente contractie-relaxare si apoi ar-
boreaza din nou acel zambet usor. Daca dai méana cu cineva, in-
tinde bratul si ména, tine palma dreapta, atinge palma celuilalt
pe toata suprafata si strange-o destul de ferm. Vei constata ca
acest contact ferm se prelungeste intr-o comunicare consisten-
td. Controleaza-ti miscarile degetelor, lasa muschii liberi si nu
misca din degete. Daca observi ca mintea ,pleaca“ de langa tine,
nu te blama, adu-o incet inapoi in prezent si pastreaza corpul
calm si relaxat. Nu uita, daca tii mintea in prezent, atenta la fie-
care clipa, nu poate judeca; ea nu poate si fie atenta si sa jude-
ce in acelasi timp; orice judecata, orice evaluare se face pentru
clipa care a trecut deja, orice predictie se face pentru clipa care
vine, dar clipa in care te afli este lipsita de judecata, asa ca tine
mintea limpede in prezent. Deci observa, descrie si nu judeca!
Stai cu fata si lasd-te vazut, privit si spune ceea ce ai de spus.
Continua cu ochii. Lasa ochii liberi, nu hotéri incotro sa te uiti.
Priveste unde te duc ochii. Fii cu mintea acolo si doar priveste,
observa, descrie si nu judeca. Daca vei judeca, vei atasa ima-
ginilor anumite calitati ce vin din subiectivitatea ta, din atasa-
mentele la ideile pe care le ai si astfel ele se constituie in sti-
muli emotionali. Priveste direct si intoarce corpul in directia
in care privesti. Nu privi piezis, nu privi in spate, intoarce-te
astfel incat intotdeauna sa privesti in fatid. Pastreaza-ti zambe-
tul si fa ceea ce ai de facut. Doar un singur lucru odata. Daca
e momentul salutului, fi doar acest lucru. Daci trebuie si te
opresti in dreptul cuiva, opreste-te, iar daca trebuie sa vorbesti
cu cineva, vorbeste. Mentine-ti privirea indreptata acolo un-
de faci ceva. Daca saluti, uitid-te la omul pe care-1 saluti, daca
vorbesti, uita-te la omul cu care vorbesti. Nu atasa imaginilor
idei si consideratii, nu judeca, stai in prezent si vorbeste ceea ce
ai de vorbit.

Controleaza-ti emotiile prin tehnica mindfulness. Stai cu min-
tea in prezent, clipa de clipd, observa, descrie-ti ceea ce faci si fa
ceea ce ai de facut fara si atasezi alte intelesuri sau judecati. Fii
atent la cuvinte. Cand auzi ce vorbeste celalalt, repeta fiecare
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cuvant in mintea ta ca si cum ar fi un ecou, iar cand vorbesti
tu, vorbeste rar si limpede, astfel incat sa poti urmaéri cu atentie
ce vorbesti. Nu l#sa mintea si zboare. In timp ce vorbesti nu
te gandi la ce gandeste celilalt, la ce se vede pe fata lui, la fe-
lul in care te priveste etc. Fii atent la vorbele tale, ignora felul
in care suna vocea ta, dacid sund bine sau e gatuita, dacd suna
emotional sau nu, fii atent doar la cuvintele tale si nu la voce.
Fa doar un lucru o datd, daca vorbesti, doar vorbeste.
Fii asertiv cand comunici, adici fii increzator, curajos si con-
vins de dreptul tdu de a-ti exprima sentimentele, ganduri-
le si dorintele; afirma-le in fata altora fara sa afectezi drep-
turile acestora la sentimentele, gandurile si dorintele lor
proprii. Asertivitatea nu se mosteneste, ea se invata exersand
cu perseverentd o comunicare dezbricata de propriile evalu-
ari si critici. Nu te simti rusinat atunci cand nu esti la nivelul
asteptarilor tale, mergi mai departe, rusinea si jena apar numai
cand mintea ramane in urma; daca o tii in prezent, clipa de cli-
pa, mintea nu are timp sa faca evaluarile retrospective si sa-ti
aduci rusinea si jena in prim-plan. Nimeni nu poate fi conside-
rat pe de-a-ntregul asertiv. Pot exista momente si situatii in ca-
re nu esti asertiv in comunicarea verbald, atunci cand esti pasiv
sau cand esti agresiv. Fiecare are propriul siu profil. insi trebu-
ie sd stii ca 1n cazul anxietatii sociale, lipsa asertivitatii poate fi
consideratd nucleul problemei in comunicarea verbala. Iata in
continuare cateva dintre expresiile asertivitatii comunicationale
pe care poti si le consideri a fi dezideratele tale:
— dreptul de a pune problemele tale inaintea problemelor al-
tora,
— dreptul de a face greseli,
— dreptul ca sentimentele si gandurile tale si fie considerate
legitime,
— dreptul de a avea propriile opinii si convingeri,
— reptul de a te razgandi si a decide propriile actiuni,
— dreptul de a spune nu etc.
Nimeni nu te poate considera deplasat, nimeni nu te poa-
te judeca atunci cand iti sustii drepturile intr-un mod in care

sd nu interactioneze cu interesele altora. Din contra! Nu evita
sd-ti comunici sentimentele, gandurile si dorintele doar pen-
tru cd ti se pare ca ai fi caraghios, ridicol, inferior sau demn
de dispret. Acestea izvorasc din convingerile tale distorsionate.
Lasa-le sa iasd la suprafata unei ape linistite, exprima-le clar, fii
atent la cuvinte si nu la voce, priveste oamenii cirora te adre-
sezi si arata cu curaj cine esti.

Asculta asertiv ceea ce spun altii, adica concentreaza-ti atentia
asupra persoanei care vorbeste, stai cu fata la ea, exprima-ti in-
teresul fatd de ceea ce spune prin intermediul ochilor, fetei si
corpului, nu te misca in mod inutil, nu intrerupe; daca vorbesti,
exprima consideratie fatéd de pozitia, interesele si sentimentele
celuilalt.

Dacé nu esti de acord, nu trebuie si te contrazici, dimpotri-
va, ,valideaza“ ceea ce spune altd persoana. Validarea este o
tehnicd de comunicare care conduce la evitarea unui conflict.
Validarea este un mijloc de comunicare care valorizeazi me-
sajele altuia, o modalitate prin care sunt luate in considerare
experientele si trairile altei persoane. Ea se realizeaza prin as-
cultarea atenta a persoanei, prin exprimarea autentica a empa-
tiei si a deschiderii la dialog. Validarea conduce la comunicare
directa si fluida, la descurajarea unei persoane agresive, reduce
critica, consolideaza increderea si respectul reciproc.

Invata si raspunzi la critic, nu-ti fie frici de ea, cici existi
metode sd demontezi orice criticd. Cand cineva te critica, fii
atent la cuvinte si nu la persoana. Repetd in gand ceea ce spu-
ne, ca un ecou, si fa doar un singur lucru odata. Cand auzi cri-
ticile, nu formula in acelasi moment un raspuns, ci asteapta
ca persoana sa termine ce are de spus. Priveste inainte, direct
si afiseaza-ti zambetul. Nu-ti misca fata, nu te incrunta, nu te
foi, nu-ti misca mainile; daca esti inundat de emotii, fa cateva
exercitii de mindfulness (respiratie si relaxare musculara) pen-
tru a intrerupe evolutia unei emotii. Nu considera critica un
semn ca persoana nu te place sau ca vrea sa te indeparteze, ori

M

sd te ,distruga“, sa te ,nimiceasca“. Nu folosi cuvintele acestea,
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inlocuieste-le cu unele mai blande, nu trage nici o concluzie.

Cand iti vine randul s vorbesti, vorbeste clar, rar si fii atent

doar la cuvinte, nu si la vocea ta. Priveste fata si ochii interlo-

cutorului si nu judeca, nu cduta sd descoperi ceva acolo. Apoi
foloseste urmatoarele strategii de neutralizare a criticii:

— Recunoaste, fii de acord cu critica atunci cand este adeva-
rata sau are consistenta, cand este constructiva, dar nu te
dispretui, ramai asertiv, multumeste pentru opinia respec-
tiva si afirma ca o vei lua in considerare in cel mai serios
mod;

— Daca critica nu a fost adecvata, giseste totusi ceva cu ca-
re sa fii de acord. In felul acesta dezamorsezi un conflict si
aduci calmul in comunicare;

— Tot in scopul de a dezamorsa o tendinta agresiva in comu-
nicare poti sa fii de acord in principiu sau partial cu critica
adusa; aceastd tehnici este in esenta o tehnicd manipulati-
va, dar are efect pe moment.

A invata sa spui ,,nu”“. Este important sa poti spune nu, pentru

ca ai avut mereu tendinta de a fi de acord cu orice, numai ca sa

scapi de o comunicare mai larga. Cand cineva iti cere ceva sau
spune ceva cu care nu esti de acord:

— 1incearci sa treci repede in revista sentimentele, gandurile
si drepturile tale in legatura cu contextul respectiv,

— formuleaza o afirmatie scurta, usor de inteles, specificd,
despre cum vezi problema respectiva,

— nu te scuza, nu oferi explicatii,

— nu spune niciodati ca nu poti, ci spune simplu nu,

— foloseste limbajul corporal in sprijinul negatiei tale,

— Ppriveste persoana in ochi, stai drept si nu gesticula,

— ramanand calm si ferm, repeta negatia de cate ori este ne-
cesar pentru a te face inteles, astfel incat persoana sa pri-
ceapi ca nu te razgandesti.

Comporta-te si comunica in asa fel incat sa se reflecte felul in

care doresti si fii vizut, nu intr-un mod fabricat de mintea ta, ci

in proiectul autenticitatii despre care ti-am vorbit la inceputul

acestei carti. In felul acesta iti va creste stima de sine, comuni-

carea nu va mai fi o corvoada, ci un mod firesc de a-ti exprima

identitatea, un mod de a-ti arata valoarea si de a culege apreci-
erile celor din jur.:

— foloseste propozitii care incep cu ,eu“, de exemplu: eu do-
resc, eu as vrea, eu cred, eu apreciez;

— Eexprima verbal si corporal empatia fata de interlocutor;

— ramai concentrat asupra subiectului, asculta atent;

— evita ambiguitatile, exprimarile extreme (groaznic, teribil,
nemaipomenit etc.) si ,subtilitatile®, fii clar si concis;

— verifica In mod politicos daca interlocutorul a inteles
continutul comunicat, repeté cu alte cuvinte ceea ce ai vrut
sa spui;

— utilizeaza tacerea in mod adecvat, lansand celuilalt invitatia
de a vorbi si de a fi explicit; nu folosi ticerea ca incheiere a
comunicarii verbale;

— araté-te dispus sa primesti sugestii si chiar critici;

— daca e cazul, fii flexibil si propune negocierea unui punct de
vedere comun;

— valideaza punctul de vedere al celuilalt;

— fii atent la limbajul tau corporal, stai relaxat, nu gesticula
prea mult, priveste in ochi interlocutorul si controleazi fi-
zionomia fetei;

— fii dispus si prezinti scuze doar atunci cand crezi ca ai in-
calcat drepturile altuia, nu cand crezi ca astfel vei fi mai bi-
ne primit.

In felul acesta nu vei mai fi prizonierul locuintei tale, ci prota-
gonistul vietii tale. Nu te speria de sldbiciunile tale, nu uita ca sla-
biciunile noastre ne fac oameni. Incearc si fii congruent cu ceea ce
esti, cu ciclul vietii in care te afli, incearca sa fii autentic.

Acum te rog sa deschizi caietul de teme pentru acasa si fa o lis-
ta cu situatiile sociale in care esti timid. Copiaza-le pe cele din tabe-
lul 5 si adauga sau sterge situatii daca crezi ci este cazul. Apoi scrie
in dreptul fiecareia felul in care doresti s& comunici atunci cand
esti confruntat cu situatia respectiva, ce fel de comunicare vrei sa
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folosesti, ce tehnici de comunicare verbala vrei sa utilizezi din ce-
le pe care le-ai invitat, ce rezultate crezi ca vei avea, daca in urma
acestor modificari vei mai evita sau nu acea situatie. Evalueaza ce
nivel de anxietate sociald vei avea dupa ce ti-ai imbunatétit modul
de comunicare verbali. Intelege ci toate se obtin numai prin prac-
ticd, perseverenta si iar practica. Aceste recomandari de comuni-
care verbald nu reprezintd un experiment, ci un model de aplicat
zilnic, cu tenacitate si continuitate, un mod de comunicare pentru
toata viata.
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APENDIX
Demedicalizarea anxietatii sociale -
o abordare hermeneutica
a rusinii, a jenei si a timiditatii

,JINTRODUCERE: OMUL ACTUAL
SI REGULILE SOCIALE ALE
INTALNIRII

Agitatia si tumultul sunt constantele vietii noastre cotidie-
ne. Este suficient sa ne gandim cat de emblematice sunt imaginile
multimii de pe peroanele trenurilor de naveta din Tokio, Londra sau
Toronto, de pe strizile Manhatan-ului la orele de varf, de pe stadi-
oane sau ale traficului auto de pe autostrazi. Si mai auzim de mii de
ori ca omul este o fiinta gregara, adica cu tendinta de a se strange
laolalta si a flecari. Nu tot atat de dese sunt insa imaginile unui om
solitar, citind o carte pe o banca intr-un parc sau mergand pe o ca-
rare de munte.

Inca din anul 1846 filozoful danez Soren Kierkegaard descria
omul actual ca pe un individ cu spirit de turma, conformist, obse-
dat de vorbdrie si barfa, ciutand constant noutatea si adauga: ,,imi
imaginez un individ bine hranit, suferind de plictiseala, cautand
doar o intoxicatie hedonicd“; el este un ,om al oamenilor®, un tip
cu tendinta de a se alinia unui model de individ confident si volu-
bil: ,in timp ce aceia care sunt solitari, introspectivi si tacuti sunt
stigmatizati ca fiind oameni aparte®, aceasta din cauza ca publi-
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cul este departe de a accepta caractere care nu sunt conforme cu
standardul de normalitate al epocii (citat din Aho, 2010)".

Dar lucrurile nu au stat totdeauna asa. Unele dintre virtutile din
inima culturii crestine, si nu numai, au fost modestia, temperanta,
rusinea, timiditatea si chiar umilinta. insusi mitul esential al lui
Adam si Eva conoteaza rusinea si pedeapsa de a nu-ti fi dirijat com-
portamentul in conformitate cu ce e drept. Secole de-a randul aces-
te virtuti au fost cultivate si au dirijat relatiile sociale ale oamenilor.
A fi reticent, modest, rezervat sau reflexiv sau chiar solitar era un
lucru de admirat.

Imi amintesc c# in primii ani de scoali invitasem si cant la
pian si parintii mei avea obiceiul sd ma invite sa arat ce stiu atunci
cand aveau musafiri. Aceasta era un supliciu pentru ca mi-era
rusine, consideram cd nu stiu asa de bine sa cant incat s pot face
aceasta in fata altora. De fapt mi-era rusine si cand périntii vorbeau
de realizarile mele altora, pentru cd eram convins astfel se viola o
valoare 1n care credeam, cea a modestiei. Mi se parea deplasat sa
vorbesti de ceea ce sti sau poti fari sa fie nevoie, nu era o ,manie-
ra“, toate aceste lucruri vor fi vazute de altii la timpul potrivit sau
niciodatd, in fond toate abilitatile pe care le aveam, le aveam pentru
mine, nu pentru a ma lauda cu ele. Treptat, lumea s-a schimbat si
eu odata cu ea; poate am ramas un pic in spate, atat cat sa pot scrie
acest eseu. Oamenii s-au schimbat aliniindu-se tipologiei ,moder-
ne“, astfel ¢ unii dintre noi, poate cea mai mare parte, se potrivesc
pe de-a intregul cu tiparul actual si asa pot sé se integreze social cu
usurinta, altii mai au de facut ajustari si raman mai in urma, intr-un
fel raman 1n trecut.

Manierele, adica acel comportament simbolic declansat de
prezenta altora, au jucat un rol important in stabilirea si mentinerea
relatiilor dintre oameni. Sociologii si antropologii le-au dat diferite
denumiri precum etichetd, comportament ceremonial, ritual soci-
al, ritual interactional sau simplu, politete. Aceastid simpla politete

! Aho K. (2010): The psychopathology of American shyness: A hermeneutic
reading, Journal of the Theory of Social Behaviour, 40(2): 190-206.
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era invatatd in familie si, in cultura noastra, este sau era subsumata
conceptului de ,cei sapte ani de acasa“. Aceste maniere indeplinesc
trei functii sociale foarte importante: (i) reprezinta un mod subtil
de reglare si control a relatiilor sociale, (ii) genereazd sentimentele
care-i fac pe oameni sa-si asume roluri sociale si (iii) comunica cine
sunt si ce loc ocupa in ordinea sociald. Cel mai bine, aceste carac-
teristici sunt intrupate in ceremonialul salutului, prin care se ex-
primai curtoazia, respectul si toate celelalte. intr-o intalnire, fiecare
salutd sau este salutat in functie de relatiile pe care le are cu cela-
lalt. Manierele, sau ori cum le-am zice, aduc reconcilierea, pacea si
linistea intre oameni. Dallett Hemphill (1999) spunea: ,,Daca ma-
rile reguli sociale, precum sistemul de legi, moralitatea sau religia
sunt necesare ca oamenti sd traiasca in grup, micile reguli precum
manierele sunt necesare pentru a valida ordinea sociala cu fiecare
intalnire dintre ei. Manierele reprezinta si un nivel mediatic dintre
idealurile abstracte ale societatii si variatele comportamente ale
membrilor sai. Aceste acte incarcate de semnificatie sunt semnale
ale intalnirii prin care comunicam, adesea non-verbal, cine sun-
tem si ce asteptam unul de la altul”.

Insi nu putem vorbi de maniere si etichets, de felul de a apirea
in public, fara sa spunem ca la baza lor se afla emotiile de rusine,
jena, vina si timiditate pe de-o parte si aroganta, mandrie si gelozie
pe de altd parte. Aceste emotii sunt considerate emotiile constiintei
sinelui sau selfului si despre unele din ele vom vorbi mai departe.
A nu fi salutat o persoana pe care o cunosti si o respecti, pe un in-
divid ierarhic superior, a face o gafa in public, a avea un compor-
tament deplasat sau a esua cand era de presupus sa realizezi ceva,
sunt numai cateva exemple care-i fac pe oameni si le fie rusine sau
sé se simtd jenati. Cat de mult un om are aceste emotii este o pro-
blemi individuala.

Oricum ar fi si am spune, noi traim in aceasta lume cu senti-
mentul cd suntem acasa la noi, o simtim ca ceva familiar si din care

2 Dallett Hemphill C (1999): Bowing to Necessities: A History of Manners in
America, 1620-1860, New York: Oxford University Press.
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facem parte nemijlocit. ,Noi trdim in aceasta atmosferd care ne in-
conjoarda constant. Noi suntem acasa oriunde in aceasta lume, noi
cream istoria pe care o intelegem; noi stim intelesul si semnificatia
el... not insine suntem parte a ei“ (Dilthey, 1976)s. ,A fi acasa” in
aceastd lume inseamni ca noi avem o intelegere preconstienta a ceea
ce iInseamna a fi in situatiile de fiecare zi. Oricare ipostaza a vietii de
fiecare zi este saturatid de o semnificatie. Aceste semnificatii nu sunt
produsul exclusiv al mintii noastre, ci sunt produsul activitatilor de
fiecare zi, sunt create in istoria in care am crescut si dezvoltat si pe
care o impartasim cu altii. Aceasta istorie opereaza in spatele nos-
tru si formeaza interpretarile pe care le avem despre lume si noi
insine si deschide perspectiva in care vom fi in viitor. Orice am face
noi, nu ne putem desprinde de aceste interpretari construite pe ba-
za traditiei istorice si familiale in care am crescut. insi ,a fi acasd“,
a te simti familiar in aceastd lume, inseamna sa fii aga cum vrea ea
sau cum vrei tu? Sa fii congruent cu lumea din afara ta sau cu cea
dinduntrul tau? Pentru majoritatea covarsitoare dintre noi a fi aca-
sd insemna si fii autentic, adicd sa poti sa te arati asa cum esti in
fata ta si a altora, fara sa doresti sa te ascunzi, sa eviti sau sa disi-
mulezi. Dacé aceastd asertiune este adevaratd, poate individul care
este modest, timid, introspectiv sa se simta acasa in lumea din afa-
ra lui sau se simte impins sa ramana inchis in lumea de dinduntru
pentru a nu-i fi rusine de cine si cum este? Lumea din afara i se pa-
re acestuia suficient de familiard pentru a se dezvilui, sau traieste
sentimentul de a se ascunde pentru a nu fi identificat ca strdin si
inadecvat? Recunoastem aici situatia unui individ care astazi este
etichetat ca ,suferind“ de anxietate sociald sau de fobie sociald, lu-
cru care ridica alte intrebéari: Un astfel de individ poate sa se simtd
acasa 1n lumea de astizi? Poate fi el autentic? Si dacid nu, aceastd
neautenticitate, aceastd nepotrivire, se intampla din cauza lui sau
a lumii exterioare? Daca l-am pune in ,tunelul timpului“ si I-am
transporta suficient de mult in trecut, ar exista o perioada in istoria

3 Dilthey W. (1976): Selected Writings. H.P. Rickman (ed. and trans.).
Cambridge: Cambridge University Press.
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lumii in care el s-ar simti acasa si nu ar mai fi considerat ca ,,anxios
social? Se pare cd da!

INTRE A FI AUTENTIC SI
A FI CONFORMIST

Pentru a raspunde mai corect la intrebarea de mai sus o sa in-
cerc sa intreprind o célatorie a selfului de-a lungul timpului, self
ca depozitar al naturii nucleare a individului. In felul acesta o s
intelegem cum s-a despartit ceea ce este public de ceea ce este privat
din gandurile, emotiile, credintele si dorintele noastre si tendinta
multora de a pune o ,,masca“ pentru a fi capabili sa joace un rol so-
cial fara a-si altera interioritatea. Vom mai intelege cat de impova-
ritoare este situatia acelora la care rusinea, jena si timiditatea sunt
emotiile predominante din spatiul social si, in final, s decidem daca
pot fi ei medicalizati sub eticheta de fobici sociali sau anxiosi sociali.

Autenticitatea poate fi inteleasa ca un proiect personal, ca o in-
talnire intre vocea lumii interioare care-ti spune cine esti si vocea
lumii exterioare care-ti spune cine ar trebui si fii. Am putea spune
ca exista tendinta naturald, interna, ,genetici®, de a deveni ceea ce
ti-e dat si fii, printr-o predestinare inerenti fiintei tale si o tendinta
exterioard, ambientala, de sorginte sociala in cea mai mare parte, de
a deveni ceea ce se cere, ce se cade, ce este necesar din perspectiva
altora sau, mai bine zis, din ceea ce crezi tu ci ar fi in mintea alto-
ra. Guignon (2004)* spunea: ,toate lucrurile din existenta noastra
sociala ne abat din a fi noi insine din simplul motiv ca societa-
tea functioneaza cel mai bine cu oamenti care sunt doar rotite ale
masinariet vietii de zi cu zi. Lumea exterioara a activitatilor prac-
tice functioneaza cel mai bine cand oamenii se identifica cu rolu-
rile lor si implinesc functiile lor farda sa intrebe sau sd se impotri-
veascd fata de ce fac. Presiunea sociala ne impinge inspre roluri
neautentice si a deveni autentic inseamna sd fact un efort foarte

4 Guignon C. ( 2004): On Being Authentic, London and New York: Routledge
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serios“. Cu toate aceste riscuri, oamenii continud sd presupuna ca
numai prin exprimarea selfului adevarat, loc in care séldsluiesc re-
sursele intelegerii si ale scopurilor care merité triite, noi putem do-
bandi auto-realizarea si auto-implinirea si se poate obtine astfel un
fel de sinceritate fata de noi insine.

Confruntat cu existenta de fiecare zi, proiectul autenticitatii,
resimtit in diferite proportii de fiecare ca o ,datorie“ fata de tine
insuti in tranzactie perpetua cu datoriile fata de ceilalti, a fost narat
diferit de-a lungul secolelor (Guignon, 2004).

Grecii lui Socrate vedeau oamenii ca entitdti apartinand unei
ordini cosmice si autenticitatea insemna stradania de a inlatura tot
ce este particular si distinctiv in tine, care te-ar putea tine departe
de modelul ideal al ordinii cosmice, care este mai mult o ordine a
ideilor, ,orice fiinta fiind facuta de dragul intregului“. Noi nu ne
apartinem nouai insine, ci unei realitati mai largi, cosmice, iar a fi
autentic iInsemna mai mult a te situa in afara decat induntrul tau.

Crestinismul, religie a cartii, conduce la internalizarea narati-
va a povestilor biblice si astfel apar in sufletul oamenilor notiuni ca
fiintare, esec, vinovatie, transformare etc. Acum dorinta noastra de
autenticitate se topeste in dorinta ,,sa fim cu fata spre Dumnezeu®
si in final sd ne unim cu Dumnezeu. Toate dorintele si preocupari-
le noastre nu sunt altceva decat tendinte care ne abat de la aceasta
si doar cautarea si stradania interioara pot reface aceasta orientare.
Selful dobandeste sentimentul apartenentei unui adevar mai mare
decat cel individual si, astfel, proiectul autenticitatii individuale se
obtine prin reverenta, respect si veneratia fatd de cuvantul Cartii
Sfinte. Umilinta, piosenia, evlavia, vinovatia, modestia, timiditatea,
rusinea sunt emotii si virtuti internalizate in proiectul autenticititii
si sunt exprimate in afara doar in dorinta intoarcerii cu fata spre di-
vinitate. Secole de-a randul ele au colorat expresia relatiilor sociale,
facand parte din manierele si eticheta vremurilor.

Epoca moderna aduce o complexificare a proiectului
autenticitatii individuale, punand-o in termenii unei dileme
existentiale. Pe de o parte, odata cu reforma lui Luther si primatul
stiintei in cunoasterea realitatii, proiectul autenticitétii se muta in
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centrul individului, el devenind ceea ce Foucault (1984)s denumea
ssubiect al interioritatii“ si selful este vazut ca un subiect, un centru
ale experientei si al actiunii, plasat in opozitie cu lumea obiectelor
care trebuie cunoscuti si manipulata. Pe de altd parte, intelegerea
moderna a societétii porneste de la sensul ci ea este ceva facut de
om, produsul relatiilor si al deciziilor umane ca angajamente con-
tractuale, mai curand decat ceva natural si preordonat, in care in-
dividual are de jucat diferite partituri, de citit diferite texte in viata
publica, texte care de cele mai multe ori nu sunt scrise de el, ci de
altii. Marsul triumfal al spiritului antreprenorial si al industrializérii
aduce in constiinta publicd importanta relatiilor cu altii si asezarea
individului pe o scara ierarhica. Acum devine evidentda importanta
saltuia® in opozitie cu cine realmente sunt eu, diferenta intre public
si privat, intre a fi autentic sau conformist, intre artificial si natural.
Spatiul privat este privit ca depozitar al autenticitatii si incepe s fie
considerat ca un refugiu, iar cineva este cu adevirat el insusi doar
cand salasluieste in viata privata, spatiu al libertatii si devenirii per-
sonale (Hannah Arendt, 1959)°. Apare evident ca in modernitate,
pe mésura ce individul doreste si participe si si se realizeze 1n viata
sociald, in aceeasi masura realizeaza cé selful si interioritatea sunt
cele care-1 fac sa fie mai aproape sau mai departe de lumea reala.
Odata cu modernitatea, unitatea si intregul in viata au fost pierdute.
Rezultatul a fost cd oamenii s-au trezit separati de natura, incapabili
sd experimenteze lumea naturali ca fiind caminul lor. Cunoasterea
aduce o fisura in unitatea persoanei. Societatea este vazuta ca o ca-
uza a pierderii sensului de intreg si unitate caracteristice vietii con-
temporane.

Rolurile sociale, conventiile sociale si preocuparea constanta
pentru existenta materiala blocheazi abilitatea noastra de a fi ceea
ce suntem cu adevirat. A existat chiar si o tendinta ,romantica“ de
a considera ca fericirea si implinirea nu pot fi atinse decat prin in-
toarcerea spre inlduntrul nostru, prin ascultarea vocii care izvoraste

5 The Foucault Reader (1984): Editor Paul Rabinow, New York: Pantheon.
6 Arendt H (1959): The Human Condition, Garden City, New York: Doubleday.
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din natura noastra interni, proiectul autenticitatii devenind ,,0 ca-
latorie interna in cautarea caminului pierdut” spre locul nostru de
inceput, care este inlduntrul nostru si nu in afara noastra. Miller
(1997)7 se face interpreta credintei populare ca selful autentic, na-
tural, nealterat, salasluieste doar in pieptul unui copil, ca mai apoi,
prin procesul de maturare, el sa se afle sub riscul denaturii datorita
incitatiilor sociale de a juca diferite roluri.

Ce sunt eu? Cei mai multi vor spune ci eu sunt ceea ce simt
ca sunt! Aici se face distinctia dintre adevirul subiectiv, dintre ade-
varurile pentru mine si adevarul obiectiv, adevirul despre fapte.
Starobinski spunea ca ,noi ne-am mutat de pe taramul adevaru-
lui pe cel al autenticitatii“. Selful nu este o copie a subiectului, ci
o reprezentare a ciutarii continue a adevarului selfului. Imaginea
gasitd este autenticd pentru ca selful este insisi aceasta ciutare.
Auto-descoperirea nu este o problema de gasire a unei entitati, ci
o problemé de construire a selfului pe parcursul acestei cdutari.
Adevirul este descoperit in activitatea de auto-creare si auto-con-
struire in sine. Noi suntem ceea ce suntem de-a lungul acestui pro-
ces de auto-definire. A fi tu insuti nu inseamna sa fii in acord cu an-
tecedentele tale, ci sa accepti ca activitatea de autocreare este ultima
sursa de propriei existente. ,,Sa fii tu insuti este sa te auto-creezi in-
tr-un mod care este congruent cu sentimentele tale in fiecare mo-
ment. In final, tu vei fi fost ori si ce te-a exprimat pe tine insuti in
lume. Astfel, este mai important ce ai facut decat cum ai facut“ (du-
pa Guignon, 2004)8.

Rainer Maria Rilke (1954)° in celebra lui ,,Scrisoare cdtre un
tanar poet” spunea ci poti fi tu insuti daca te intorci spre interior
ca sursa esentiala. Cand suntem in curentul vietii cu propriile noas-
tre sentimente, ganduri si dorinte, atunci suntem cu adevarat: cand
suntem implicati in conventii, noi ne parasim propriul loc si devenim

7 Miller A. (1997): The Drama of the Gifted Child: The Search for the True Self,
New York: Basic Books.

8 Guignon C. (2004): On Being Authentic, London and New York: Routledge.
9 Rilke R.M. (1954): Letters to a Young Poet, New York: W.W.Norton.
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soamenti fara camin®. A fi autentic insemna ,,sa fii artist®, sa faci ce-
va creativ care sa iasd la lumina fara sa impui restrictii generate de
experientele sociale; doar o persoani creativa are acces la o viata in-
terna autentici, pentru ca ,a fi autentic inseamna sa fii in contact cu
ceva care ti-e ascuns din cauza acceptarii pozitiei sociale”.

In felul acesta Rilke aduce la lumini dilema dac a fi autentic
inseamna si-ti apartii tie insuti sau s apartii unei multimi. Dupa
Guignon (2004): ,,avem distinctia dintre artificial si natural, din-
tre adanc si superficial, dintre genuin si trucat, intre adevdarat st
tluzoriu, dintre original si simulat, intre idealism si materialism,
intre public si privat, intre pur, spontan st inocent versus calcu-
lat, deformat, alterat, contrafacut... Distinctia dintre realitatea
din afara si dinauntrul nostru este legata de distinctia care o fa-
cem intre viata publica si privata, care este legata la randul ei si
de distinctia dintre artificial si natural, spiritual si material, ge-
nuin si fals. Pare adevdarat sa presupunem cd ceea ce este indun-
tru este adevdrat, genuin, pur si original, in timp ce ceea ce este
in afara este derivat, periferic. Pe aceasta baza autenticitatea se
construieste pe dihotomia induntru versus afara. Sa fii autentic
inseamnd sd fii in contact cu adevdratul self*. Intr-un fel, aceas-
ta conceptie despre autenticitate se apropie de ceea ce Sf. Augustin
spunea cu cateva secole inainte: ,[nduntru noi putem gdsi ceva mai
pur si mai inalt decat afara”.

Pare corect sd spunem ci in modernitate, a fi tu insuti, rusinos,
timid sau jenat de ceea ce altii ar putea vedea si gandi despre tine,
putea fi contrabalansat de gandul ca aceste trasaturi apartin felu-
lui tdu autentic de a fi pentru ci ele tin de natura ta genuini, pu-
rd, ceea ce conduce la acceptarea lor intr-o identitate nealterata de
conventii sociale.

Pe versantul celalalt, modernismul tarziu al secolului XX ridi-
ca adevarul stiintei la statutul de universal si Smart (1993)* afirma
pe buna dreptate ca ,,ceea ce a fost esential pentru epoca modernis-
ta a fost clamarea descoperirii adevarului prin ratiune si stiinta“.

% Smart B. (1993): Postmodernity, London: Routledge.

251



Cunoasterea stiintificd este promovaté de ,propagandistii“ sai care
sunt expertii, cei care detin metodele, tehnologiile si limbajul prin
care acestea isi fac loc in narativele publice. Ei detin autoritatea si
stiintifica universald pentru ca se baza pe fapte, date, evidente, do-
vezi, care, toate, pot fi dovedite oriunde experimentatorul s-ar pu-
tea afla. in domeniul antropologiei, al stiintelor sociale, se incerca
acelasi gen de epistemologie. Vesternalizarea discursului stiintific
a condus la obturarea cunoasterii ,locale“ si a influentei factorilor
culturali.

Pentru psihologie si psihiatrie acest modernism tarziu al seco-
lului XX a insemnat absolutizarea unei fenomenologii psihopato-
logice globaliste, universalizarea definitiei bolii psihice, a ,formei*
pe care o iau simptomele psihice, prin definitii si criterii dincolo
de granite culturale, prin tehnologizarea diagnosticului si a trata-
mentului bolilor mintale datorita unui reductionism biologizant.
Reductionismul in psihiatrie se exprima prin biologizarea ei, prin
credinta ca diferitele simptome, diferitele expresii ale realitatii tul-
burarii mintale pot fi exprimate in termenii unui singur mod de
cunoastere, cea biologica. Datorita acestui lucru, oamenii din di-
ferite parti ale globului incep sa fie presati sd inteleaga si sa-si ex-
prime viata, suferinta si necazul in termenii promovati de cei ce se
presupune ci 1i vor ingriji atunci cand vor avea nevoie. Ei renunta
la naratiunea genuina a subiectivititii lor, ,,0 naratiune non-tehni-
ca, laica, individuala®, in favoarea unui limbaj promovat de psiho-
patologia psihiatriei internationale legata de cei care aduc in dome-
niul sanitatii mintale tehnici si mijloace de tratament, aduc ceea ce
se numeste o ,naratiune tehnicd si globalistd“. In aceste conditii,
selful omului modern se afld intr-o continua dezbatere intre auten-
ticitate si unicitatea interioard, pe de-o parte, si conformism si uni-
formitate exterioard, pe de alta parte. Peste tot sunt incitatii ca omul
modern sa se uniformizeze, s se tipizeze, sa se alinieze la cerinte
exterioare. Asteptarile fatd de el sunt normalizate sub forma de re-
guli, legi si ierarhie. De unde, secole de-a randul selful se privea
prin ochii lui insusi sau a unei puteri transcendente, acuma selful
incepea sa se ,priveascd prin ochii altora®. Astfel, apar sursele de
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amenintare ale selfului precum evaluarea negativa, rejectia inter-
personala, esecul de a atinge standarde comune, frica de a nu fi ac-
ceptat, toate acestea fiind si sursele emotiilor ,,auto-constiente sau
ale selfului” precum rusinea, jena si timiditatea. Este momentul in
care individul cu astfel de trasaturi este medicalizat, iar problemele
lui capéti eticheta de ,,anxietate sociald“. Pana in anul 1980 aceas-
ta eticheta diagnostica nu era deloc cunoscuta.

APARITIA ANXIETATII SOCIALE
CA EXPRESIE A MEDICALIZARII
TIMIDITATII SI A ALTOR EMOTII
ALE SELFULUI

In anul 1980 apare revizia a treia a clasificirii bolilor minta-
le formulata de Asociatia Psihiatrilor Americani, cunoscuta si ca
Diagnostic and Statistical Manual-III (APA, 1980)". Aceasta versi-
une se desprinde hotarator de versiunile anterioare si declara ca sco-
pul ei este de a crea o uniformitate si validitate a diagnosticelor psi-
hiatrice, o standardizare a practicii diagnostice care si depaseasca
granitele nationale. Astfel, comitetul redactional, condus de prof.
Robert Spitzer, a preluat un numar de categorii diagnostice din ten-
tativele anterioare, precum ,,Research Diagnostic Criteria® (1978)*=
si ,Feightner criteria® (1972) la care au adaugat altele, construi-
te ca si categorii separate care se bazeaza pe criterii de diagnostic,
neglijandu-se complet considerentele etiologice. Aceasti clasificare
non-etiologica, non-biologica si nonpsihologica s-a numit si ateore-
tica. Fiecare tulburare mintald a fost conceptualizata ca un sindrom

' American Psychiatric Association (1980): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders, Third Edition, Washington DC: American Psychiatric
Association.

2 Spitzer R.L., Robins E. (1978): Research diagnostic criteria: rationale and re-
liability, Archives of General Psychiatry, 35(6): 773-782

'3 Feighner J.P., Robins E., Guze S.B., Woodruff R.A., Winokur G., Munoz R.
(1972): Diagnostic criteria for use in psychiatric research, Archives of General
Psychiatry, 26: 57-63
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clinic semnificativ din punct de vedere simptomatologic si criterio-
logic si in spatele acestuia stitea doar presupunerea ca fiecarei ca-
tegorii 1i corespunde o anume patologie subiacenti care inci nu a
fost bine descoperita (Mayers si Horwitz, 2005)*

Mai tarziu s-au intreprins o multitudine de studii pentru a de-
monstra cd aceste entitati clinice, alese oarecum intuitiv, au validi-
tate si confidenta interna si astfel au dreptul la existentd, chiar ina-
inte de a li se descoperi cauze si mecanisme etiologice. Stabilirea
acestor categorii a fost primul pas spre uniformizarea tratamente-
lor tulburarilor psihiatrice si a dus la aparitia ghidurilor practice de
terapie bazate pe asa-zise ,,dovezi“. Aparitia DSM-III si a revizuiri-
lor ulterioare a reprezentat un mars hotarat spre medicalizarea unei
pérti din ce in ce mai mari din viata oamenilor.

In DSM-III, pentru prima oari oameni cu frica de a fi tinta
criticii altora sau care se simt jenati in public au fost considerati
ca bolnavi de anxietate sociald. Despre aceasta Lane (2007)* scria:
,Transformarea timiditdatii intr-o boala s-a petrecut in spa-
tele usilor inchise cu grija. De-a lungul a sase ani, un mic grup
auto-selectat de psthiatri americani a construit un nou con-
sens: timiditatea este o trasatura de anxietate si de tulburare de
personalitate. St aceasta nu este determinata de conflicte psiho-
logice sau tensiune sociald, ci mai curand de o dezordine chimi-
cd a neurotransmitatorilor cerebrali®. Este adevirat ca a existat o
tendinta de dinaintea aparitiei DSM-III de a include timiditatea si
rusinea excesiva din situatiile de performanta sociala printre tulbu-
rarile mentale, incluzandu-le in clasa fobiilor speciale si dandu-le
numele de fobii sociale. Sub aceastd denumire se clasificau indivizii
care aveau frica de a fi observati si evaluati de catre altii.

S-ar putea pune intrebarea referitor la intelesul profesional ce
se putea ascunde in includerea acestor comportamente sociale in

4 Mayes R., Horwitz A.V. (2005): DSM-III and the revolution in the classificati-
on of mental illness, Journal of History of Behavioral Sciences, 41(3): 249—267.
5 Lane C. (2007): Shyness: How Normal Behavior Became a Sickness, New
Haven, CT: Yale University Press, 2007
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categoria bolilor mintale? Credeau medicii cé astfel de tulburari pot
corespunde modelului medical al bolii, respectiv pot fi ele conside-
rate boli care au criterii diagnostice specifice si apoi tratate dedicat?
Si dacd da, cum? Care ar fi tinta tratamentului si care ar fi rezultatul
acestuia? Ulterior, cele doud denumiri, fobie sociald sau anxietate
sociala au fost folosite in mod intersanjabil.

Definitia fobiei sociale din DSM-III era: ,dorinta imperioasa
de evitare si frica irationala de situatii in care individual este ex-
pus la evaluarea sau observarea de cdtre altii... ceea ce conduce
la jena sau umilinta, fiind recunoscuta de individ ca excesiva sau
nerationald“. Dupa sapte ani, editia revizuita a DSM-lui (DSM-III-R,
APA, 1987)~include 27 de entititi clinice noi si se vorbeste iarasi de
fobia sociali care mentine in linii mari aceeasi definitie: ,,0 frica per-
sistentd de una sau mai multe situatii in care persoana este expusda
la posibila observare si evaluare de catre altii, atunci cand el sau
ea fac ceva sau actioneaza intr-un mod care va conduce la umilinta
sau jena“. Dupa inci sapte ani, aparitia DSM-IV (APA, 1994)” con-
tinua tendinta de a mai acapara cate ceva din teritoriul normalitatii
si astfel apar sapte tulburari clinice noi. Cu aceasta ocazie fobia so-
ciald isi gédseste un sinonim in anxietatea sociald, definitia ei rama-
ne aproape neschimbatd, doar ca nu se mai vorbeste de tendinta de
evitare a situatiilor sociale anxiogene si astfel, o definitie mai larga
conduce la cresterea prevalentei fobiei sociale de la 2,75% la 13% din
populatie, existand chiar un studiu care raporteaza ca frica de a vorbi
sau performa in public poate si afecteze pana la 20% din populatia
generala (Aho, 2010)=.

16 American Psychiatric Association (1987): Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders, Third Edition-Revised, Washington DC: American Psychiatric
Association.

7 American Psychiatric Association (1994): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders. 4th edition, Washington, DC: American Psychiatric
Association, 2000.

8 Aho K. (2010): The psychopathology of American shyness: A hermeneutic re-
ading, Journal of the theory of Social behaviour, 40(2): 190-206.
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Dezvoltarea mai departe a DSM-ului consfinteste promovarea
diagnosticului psihiatric doar pe baze fenomenologice, incurajand
gésirea de simptome in comportamente mai mult sau mai putin uzu-
ale ale oamenilor si astfel au mai aparut 68 de entititi clinice diferi-
te. In descrierea bolilor psihice, DSM-IV-TR (APA, 2000)» a folosit
un limbaj accesibil publicului larg si astfel el a inceput sa fie asimilat
cu o ,carte de bucate” in care fiecare putea si se includi sau sa se
excluda. S-a ajuns astfel la o trivializare a nosologiei psihiatrice si la
un mod generalizat de perpetuare a etichetarii publice si a stigmei
sociale atasate tulburirilor psihice. in DSM-IV-TR fobia sociali sau
anxietatea sociali este prezentati ca ,,0 fricd persistentd si marcata
de situatii st activitati sociale care pot sa producd jena st un ras-
puns anxios”. Printre trasaturile descriptive ale acestei afectiuni se
mentioneaza: ,hipersenzitivitate la critica, la evaluare negativa sau
rejectie, dificultati in a fi confident, stima de sine scazuta si senti-
mente de inferioritate”.

iIn recentul DSM-V (APA, 2013)= se mentioneazi ci anxieta-
tea sociald este ,,0 fricd marcata sau anxietate referitoare la una
sau mai multe situatii sociale in care individul este expus la o posi-
bila examinare de catre altii... precum interactiuni sociale, obser-
vare, activitate in fata altora... ca si teama ca simptomele lui de
anxietate precum rusinea sau jena pe care le exprima in astfel de
situatii vor fi negativ interpretate de catre altii“. Printre trasaturile
comune ale acestei afectiuni se mentioneaza: ,indivizii cu anxieta-
te sociala pot exprima o lipsa de confidentd sau comportament ex-
cesiv de obedient... postura rigida a corpului, contact vizual inadec-
vat, conversatie cu voce scazuta... acestia sunt timizi sau rezervati,
putini comunicativi si nu le place sa vorbeasca despre ei insisi“.

9 American Psychiatric Association (2000): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders. 4th edition, text revised. Washington, DC: American
Psychiatric Association.
20 American Psychiatric Association (2013): Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders. 5th edition, text revised. Washington, DC: American
Psychiatric Association.
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Dacai ar fi sd utilizez o metaford, ag putea spune ca pe parcursul
acestei evolutii, DSM-ul a ciutat sa prinda cat mai bine in ,catarea
pustii“ un individ ,,vulnerabil” dupa criteriile de astazi, adica un om
rusinos, timid, rezervat, politicos, gata si lase locul altuia, pentru
a-1 ,medicaliza“ si astfel a-1 stigmatiza. Ce s-a intamplat de-a lun-
gul ultimilor decenii cu acest tip de comportament uman, apreciat,
stimat, uneori chiar incurajat, de a ajuns sa fie considerat ca pato-
logic? Timiditatea este doar timiditate, jena nu este altceva decat o
emotie pe care o poate resimti orisicine in anumit context, rusinea
este doar un semnal ca accepti ci ai gresit sau ai violat o regula.
Astfel de formuléri, cu definitii si criterii diagnostice, ascund de fapt
Jtirania actuala a diagnosticului medical®, o dorinta de a legitimiza
boli si de a ascunde modul artificial in care au fost construite. Aceste
»boli“ sunt de fapt niste prelungiri ale comportamentului normal
sau simple dezadaptari (Rosenberg, 2002)>.

La inceputul anilor 1990 se considera cé anxietatea sociald ar
fi ,tulburarea deceniului“, ca cea de a treia tulburare psihiatrica
dupa tulburarea depresiva si dependenta de alcool (Lane, 2007)>.
Timiditatea ,patologica“, la care se referd tulburarea de anxieta-
te sociald, afecteaza 13% din populatie, adica tot a opta persoana
(Horwitz, 2002)=. Acest mod de medicalizare vizeaza un compor-
tament care prezinta trdsituri ca liniste, reticentd, reflexivitate,
umilinta, care din punct de vedere istoric a fost privit ca valoros,
in linie cu valorile religiei crestine. El a fost inlocuit de asertivitate,
expresie personala vocald, volubilitate si integrare sociald in epoca
consumatorista. Multi considera ca americanii sunt cel mai gregar
popor, intrand in vorba cel mai usor cu necunoscuti, aceasta trasa-
tura fiind considerati ca facand parte din ,caracterul american®
si cu toate acestea incd 19% dintre ei au teama ca vor fi judecati de

2! Rosenberg C.E. (2002): The tyranny of diagnosis: specific disease entities and
individual experience, Milbank Quarterly, 80:237-260.

22 Lane C. (2007): Shyness: How Normal Behavior Became a Sickness, New
Haven: Yale University Press.

23 Horwitz A. (2002): Creating Mental Illness, Chicago: University of Chicago
Press.
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altii, sau frica de a vorbi in public (Lane, 2007). Sunt acesti oameni
bolnavi? Lane (2007) citeazé o nota a lui Joseph Finnney adresa-
ta lui Spitzer, parintele DSM-III, in care se spune cd medicaliza-
rea timiditatii reflecta ,,un prejudiciu cultural in sistemul de clasi-
ficare diagnostica... cultura noastra este una extravertita si avem
tendinta sa stigmatizam introvertitii. ...in Japonia se intampla in-
vers, introvertitii sunt priviti ca normali §i extrovertitii ca anor-
mali“.

Este vorba aici de medicalizarea deviantei, de tendinta de reca-
tegorizare a perturbarilor din viata de toate zilele ca patologie. Prof.
Sue Bailey, sefa Royal College of Psychiatrists, spunea ci: ,atunci
cand intri intr-o profesie unde vrei sa ajuti oamenti st nu ai niciun
instrument prin care sd faci asta, exista tentatia de a medicaliza
problema” (citat din Davis, 2013)>. Aceasta relatie intre conceptul
de tulburare psihiatrica si problemele comportamentale cu expre-
sivitate sociald a fost contestata si recontestata in diferite contexte
clinice, birocratice si administrative si ele pun in discutie de fapt le-
gitimitatea epistemologicd a categoriei de tulburare psihica asa cum
este stipulata in ,,hegemonicul“ DSM.

CRITICA PSIHIATRIEI MODERNE SI
POSTPSIHIATRIA

Este legitim sa ne intrebam de ce psihiatria moderna a incer-
cat cu obstinatie sd cucereasci noi teritorii ale ,normalitatii“ si sa
le aduci pe tiramul ,alienarii“? Pentru a raspunde la aceasta intre-
bare o sd redau mai jos unele dintre ideile lui Bracken si Thomas
(2005)= cand ei au formulat conceptul de ,,postpsihiatrie”. De la in-
ceput, autorii clameaza ca psihiatria a fost creatia epocii iluministe,

24 Davies J. (2013): Cracked: Why psychiatry is doing more harm than good,
London: Icon Books Ltd.

25 Bracken P., Thomas Ph. (2005): Post-Psychiatry: Mental Health in a
Postmodern World, International Perspectives in Philosophy & Psychiatry,
London: Oxford University Press.
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cand calea de a descoperi adevarul s-a mutat de la religie la ratiune,
iar investigatia stiintifica a devenit prioritara pentru cunoastere in
general. Tot ce ameninta ratiunea si ordinea era privit ca un pe-
ricol impotriva societatii, iar oamenii ,irationali“ puteau fi tinta
unor masuri coercitive ale societatii. Ei continud afirmand ci ,,in
secolul XX psihiatria promitea controlul aliendarii prin utilizarea
stiintei medicale, iar societatea a validat aceasta prin promulga-
rea autoritatii si a calitatii de expertiza tehnica a psihiatrilor... dis-
cursul psthopatologic a devenit expresia acestei autoritati si prin
acesta s-a inlocuit limbajul prin care se exprima valentele spiri-
tuale, morale, politice si culturale ale alienarii si ale suferintei”.

Lumea moderna a adus si conceptia prin care individul a fost
facut responsabil de ce se intampla cu el, iar subiectivitatea a deve-
nit laboratorul in care se naste alienarea si suferinta. Karl Jaspers
(1963)2¢ a dat psihiatriei moderne modalitatea de descriere a simp-
tomelor, fenomenologia, si a postulat ca ,forma“ simptomelor este
universala, in contrast cu ,continutul“ lor, care poate fi influentat de
contextul cultural si social. Astfel, fenomenologia a devenit funda-
mentul pe care s-au cladit descrierile clinice si clasificirile moder-
ne din psihiatrie. ,,Pe ea s-a cladit pozitivismul si reductionismul
psthiatriei moderne... absolutizand valoarea experientelor subiec-
tive si ignorand contextul in care traieste subiectul” (Bracken si
Thomas, 2005). Reductionismul in psihiatrie se exprima prin biolo-
gizarea ei, prin faptul ca diferitele simptome, diferitele expresii ale
realitétii tulburérii mintale pot fi exprimate in termenii unui singur
mod de cunoastere, cea biologica, si din aceastd cauza bolile psihi-
ce pot fi privite ca universale. in opinia autorilor citati, fenomeno-
logia jasperiand impune un model descriptiv si o interpretare rigida
a experientei subiectului, rejetand interpretarea locala a aliendrii si
suferintei.

Se vede astfel cd problema psihiatriei moderne este problema
bazelor ei epistemologice, adici a felului cunoasterii adevérului in

26 Jaspers K. (1963): General Psychopathology, Manchester: Manchester
University Press.
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psihiatrie. De la aceste fundamente nu a mai rdmas decat un pas
pana la construirea de descrieri si clasificari internationale, ghiduri
de diagnostic, ,,practica bazata pe dovezi generalizabile“, algoritmi
de terapie, care toate alcituiesc astazi ,,tehnologia psihiatrica mo-
dernd“. Aceasta tehnologie a generat un limbaj care determina in
final felul in care vorbim despre noi insine, despre emotiile si felul
nostru de a gindi. Mai mult decat atata, prin acest limbaj psihiatrul
impune propria lui interpretare trairilor subiectului, iar in intal-
nirea dintre medic si pacient se aude doar vocea expertului, adica
cea a psihiatrului, interpretarea individuala sau locala a tulburarii
mentale este inlocuita de cea a expertului, privita ca fiind una vali-
da, indubitabila. Se intelege astfel mai usor de ce psihiatrul va privi
inclinatia spre timiditate si jena a pacientului lui ca fiind expresia
unei tulburéri psihice care se numeste anxietate sociala, lucru care
va prevala in fata interpretarii personale si culturale locale a acestor
trasaturi comportamentale.

In misura in care limbajul tehnologiei psihiatrice este univer-
salizat, in aceeasi masura si definitia normalitatii si a bolii se uni-
formizeaza. Oamenii din diferite parti ale globului incep si inteleaga
si sd-gi exprime viata, nevoile si relatiile lor in termenii promovati
de cei ce produc servicii si institutii de ingrijire a sénatatii mintale.
Oamenii renunta treptat la naratiunea autentica a subiectivitatii lor,
,0 naratiune non-tehnicda“ in favoarea unui limbaj promovat de psi-
hopatologia moderna si a psihiatriei internationale legate de indus-
tria farmaceutica, care este o ,naratiune tehnica“ (Frank, 1995)~.
Toate acestea si multe altele 1-au facut pe Foucault (1971)# sa spu-
na ca ,limbajul psihiatriei a_fost un monolog al ratiunii despre ne-
bunie” pentru ca vocea subiectului suferind nu se aude deloc sau se
aude prin translatia psihiatrului sau.

27 Frank A.W. (1995): The Wounded Storyteller: body, illness, and ethics.
Chicago, IL: University of Chicago Press.

28 Foucault M. (1971): Madness and Civilization: A History of Insanity in the Age
of Reason, London: Tavistock.
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Reductionismul in psihiatrie capata si aspectul interpretarii
alienarii si a suferintei in termenii modelului biomedical. Kathleen
Jones (1988)» spunea ca psihiatrii au rejetat toate celelalte modele
explicative care 1i angajau in realitati sociale dureroase, in favoarea
unui model ingust biomedical, transformandu-i in ,experti in far-
macologie in loc de experti in comportamentul uman®. Ea continui
afirmand ci ,folosirea fenomenologiei, uneori denumitd ca psiho-
patologie descriptiva, inlatura experientele vii ale contextelor du-
reroase umane st serveste scopului de a avea o strategie profesio-
nala de evitare a obligatiei de a se angaja in trairile pacientului,
altele decat cele absolut necesare pentru punerea diagnosticului.
In acest sens, fenomenologia, in expresia sa de psihopatologie de-
scriptiva, ofera o retragere in siguranta a psthiatrului, intr-o lume
a cunoagterii de expert care il distanteaza de suferinta pacientului®.

Este vorba aici de problema moral a psihiatriei. Psihiatria actu-
ala este presupusai a fi stiintifica, neutra si dezinteresata. Realitatea
este cd psihiatria actuala este incércata cu preconceptiile lumii ves-
tice despre relatiile dintre minte si corp, minte si societate si de
credinta ca tehnologia si stiinta sunt instrumentele de cunoastere
a adevarului universal. Toate aceste preconceptii ne orbesc in a ve-
dea particularitatile culturale, locale, individuale ale alienarii si
suferintei. Tocmai acest lucru este oferit de o noua viziune a prac-
ticii sdnatatii mintale promovati de miscarea postpsihiatrica de in-
ceput de secol al XXI-lea. ,Adevarurile generale ale psihiatriei mo-
derne sunt doar presupuneri, presupozitii care trebuie interogate
referitor la ceea ce determina aparitia lor, cui ii folosesc, ce a deter-
minat aparitia metodelor si tehnicilor utilizate in geneza lor. Astfel
trebuie sa se intrebe in ce masurda psihiatria de azi este determina-
ta de institutiile psihiatrice, in ce masura este produsul culturii, ca-
re este geneza stigmei, geneza autoritatii i expertizei. Tehnologia
psthiatrica, expertiza, autoritatea ei se bazeaza astazi pe conceptul
de ,eficienta clinica” si cel de ,practicii bazate pe evidente®. Aceste
concepte se bazeaza la randul lor pe analize care nu iau in calcul

29 Jones K. (1988): Experience in Mental Health, London: Sage.
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deloc problema scopurilor si tehnicilor utilizate si cui servesc ele”
(Bracken si Thomas, 2005)*. Exemplul medicalizirii timiditatii, a
rusinii si a jenei este graitor in acest sens. Aparitia anxietitii sociale
ca entitate clinica diagnosticabila si tratabila nu este in niciun caz in
favoarea oamenilor care se simt stigmatizati pentru a fi aparte fata
de o normativitate sociala lipsita de autenticitate. Beneficiara aces-
tei medicalizéri este in fond mentinerea puterii psihiatriei in campul
social, validarea calitatii de expert si interpret al triirilor umane sau
cum spunea Nikolas Rose (1989): ,,0 intreaga familie de noi pro-
fesiuni s-a propagat, fiecare din ele afirmand virtuozitatea proprie
in legdatura cu selful, cu clasificarea si masurarea psyche-ului, in
previziunea vicisitudinilor lui, in diagnosticul cauzelor si tulbura-
rilor lui si in prescrierea de remedii.... Multiplicarea puterii acestor
«ingineri ai sufletului uman» pare sa se manifeste in modul nou in
care se stabilesc relatiile autoritdtii cu sufletul oamenilor... In acest
context era normal sa infloreasca psthiatria si psthologia ca expo-
nente ale expertizei in subiectivitate” . Dupa Foucault (1977) pute-
rea si implicit puterea psihiatriei este legatd de cunoastere, puterea
fiind produsul cunoasterii.

s~Judecarea normalitdtii este prezenta peste tot... Noi suntem
intr-o societate in care profesorul judeca, doctorul judeca, educa-
torul judeca, lucratorul social judeca... aceasta solicita implicarea
in relatia dintre cunoastere si putere”. Pentru Foucault puterea este
exercitata cel mai ades prin ,regimul adevarului“ si, astfel, discur-
sul expertului devine felul prin care noi ne intelegem pe noi ingine
si motivele noastre, dorintele si comportamentele noastre. Expertii
actioneaza ca sfatuitori, comentatori si judecatori. Noi traim vietile
noastre prin aceste discursuri si gandim despre priorititile si valorile
noastre 1n termenii care ne sunt dati de experti. Ce este adevarat sau
fals este stabilit de acest tip de discurs. Astfel, psihiatria a devenit

3% Bracken ., Thomas Ph. (2005): Post-Psychiatry: Mental Health in a
Postmodern World, International Perspectives in Philosophy & Psychiatry,
London: Oxford University Press.

3! Rose N. (1989): Governing the Soul, London: Routledge.

32 Foucault M. (1977): Discipline and Punish, London: Allen Lane.
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ceva mai important decat simpla guvernare prin puterea institutiilor
ei, terapiile psihiatrice si psihoterapiile au devenit ceva mai impor-
tant si mai influent decat institutiile psihiatrice. Contactul cu siste-
mul psihiatric inseamna contactul cu sistemul investit cu astfel de
putere si cunoastere prin care indivizilor li se dd nu numai o etiche-
t4 diagnostici, ci si un mod de a se intelege pe ei insisi. Intelegerea
aliendrii si a suferintei este furnizati de acest discurs. In felul acesta
putem explica de ce oamenii au renuntat la ceea ce credeau ei in mod
natural, autentic, in favoarea interpretirii expertului si aici gisim
ratiunea faptului ca acei indivizi timizi, tacuti, retrasi, rusinosi, jenati
in diferite contexte sociale, au acceptat si fie catalogati ca anxiosi so-
ciali si sd caute tratamente medicamentoase sau psihoterapice pen-
tru a deveni ceea ce ei nu erau si nu vor fi niciodata, niste oameni
facuti dupa tiparul altcuiva.

CE SUNT EMOTIILE SELFULUI
SI LA CE SERVESC ELE

Emotia este un rdspuns multifatetat al organismului la o
situatie care are inteles pentru subiect si care conduce la modificari
in trairea subiectivi, in comportamentul si fiziologia individului. Ea
apare mai ales atunci cand un individ este intr-o situatie relevanta
pentru scopurile sale. Emotiile sunt un semnal care indica nevoia
unui raspuns cu caracter adaptativ, in sensul ca orienteaza subiec-
tul in mediul lui natural si social. Fischer si Tangney (1995)3 spu-
neau ca ,emotiile joaca un rol de baza, adaptativ in functionarea
individului, organizand tendintele care modeleaza, constrang sau
structureaza activitatea si gandirea omului®.

Emotiile sunt distincte unele de altele, depind de factorii cogni-
tivi individuali care furnizeaza interpretarea si evaluarea stimulului

33 Fischer K.W., Tangney J.P. (1995): Self-conscious emotions and the affect
revolution: Framework and overview, in J.P. Tangney, K.W. Fischer (Eds.),
Self-conscious emotions: The psychology of shame, guilt, embarrassment, and
pride, New York: Guilford Press.
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declansator, intern sau extern, au o expresie exterioara faciala si vo-
cala diferitd, sunt masurabile si prezinta un raspuns fiziologic dife-
rit. Existd mai multe feluri de a clasifica emotiile, dar pentru uzul
eseului de fatd eu le voi imparti doar in trei categorii: (i) emotii de
baza precum mania, dezgustul, frica, fericirea, tristetea si surpri-
za, emotii care sunt spontane, nu cer constiinta de sine pentru a fi
traite, au o baza biologica, sunt innascute, sunt universal recunos-
cute, putin influentate de factorii culturali, prezinta expresii facia-
le distincte si se gasesc si la mamiferele superioare; (ii) emotii ale
selfului sau ale constiintei de sine, precum rusinea, jena, vina, timi-
ditatea, mandria si invidia sau gelozia, care sunt emotii legate de vi-
ziunea despre noi insine si a relatiilor cu ceilalti, nu sunt universale,
sunt influentate de factorii culturali si nu au expresii faciale univer-
sal identificabile; si (iii) emotiile secundare, precum dorul, dragos-
tea, suferinta, optimismul, extazul, simpatia, grija, afectiunea, bu-
curia, veselia, iritarea, supararea etc., care sunt rezultatul judecirii
si al interpretarii constiente sau inconstiente, pe termen mai lung,
a emotiilor din primele doua categorii.

Emotiile bazale si cele ale constiintei de sine au evoluat de-a
lungul evolutiei si s-au rafinat ca sa ajunga astazi asa cum le stim cu
totii. Emotiile bazale ajuta individul sa supravietuiasca biologic, iar
cele ale selfului 1l ajuta sd supravietuiasca social, promovand inclu-
ziunea sociala, participarea, reconcilierea si stima de sine. Emotiile
bazale ne ajuta sd decelidm rapid pericolele sau oportunitatile
de supravietuire si sd generam reactii in consecintd. Emotiile
congstiintei de sine ne ajutd sa ne vedem cum apérem 1in fata altora
si sd intelegem cum ne vad altii. Ele sunt autoreflexive, privesc sel-
ful, imaginea propriei noastre fiinte si identitatea, filtrate prin ochii
altora si a normelor si regulilor comunititii din care facem parte. In
fapt, emotiile constiintei selfului joaca un rol de control in motivarea
si reglarea gandurilor, a sentimentelor si a comportamentului oame-
nilor (Fischer si Tangney, 1995).

Majoritatea oamenilor consumé o mare parte din timp cautand
aprobarea sociald si evitarea rusinii si a jenei. Noi suntem ingrijorati
ca ne putem pierde statutul social in ochii altora si fiecare act social
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al nostru este influentat de cea mai mica sansa de a fi rusinati sau
de a pierde ,fata“ pe care o avem 1in societate (Goffman, 1955).
Schell (1988, citat de Tracy si Robins) spunea ca ,stdm mereu in-
tre rusine si mandrie®. Jena, vina si rusinea imping oamenii sa se
striaduiasca sd reuseasca in diferite domenii si sd se comporte moral,
adecvat social in interactiunile cu altii.

Cand individul este confruntat cu un eveniment, primul lucru pe
care-l face este evaluarea in ceea ce priveste supravietuirea, respectiv
se intreaba daca evenimentul este relevant pentru supravietuire si/
sau reproducere. Daca nu, el nu va genera niciuna dintre emotiile de
bazi si va trece la evaluarea pe urmaétorul palier: este evenimentul
relevant pentru identitatea mea si pentru mine ca persoana? Daci
da, se activeaza procesele de atentie directionate catre sine care per-
mit autoreprezentarea si autoevaluarea, ceea ce va duce in final la
evaluarea modului cum evenimentul interfereaza cu obiectivele in-
dividului, cu obligatiile si indatoririle lui, fata de el si altii. Astfel, se
poate spune ca exista evenimente care vor activa procesul de atentie
focusata pe sine si pe autoreprezentare, care vor genera emotiile
congtiintei de sine. Deci se poate spune cé emotiile self-constiente
sunt emotii atat izvorate cat si indreptate catre self (Tracy si Robins,
2007).

Leary (2004)3° considera capacitatea omului de autoreflexie ca
avand repercusiuni extraordinare asupra abilitatii omului de a trai
in grup, lucru esential pentru supravietuirea lui pe termen lung si
spunea: ,capacitatea noastra de a fi constienti despre noi insine
permite sa planificam viitorul, sa ne setdm scopuri si sd monito-
rizam progresele in dobandirea lor. Noi putem observa si evalua

34 Goffman E. (1955): On Face-work: An Analysis of Ritual Elements of Social
Interaction, Psychiatry; Journal for the Study of Interpersonal Processes, 18 (3):
213-231.

35 Tracy J.L., Robins R.W. (2007): The Self in Self-Conscious Emotions: A
Cognitive Appraisal Approach, in J.L. Tracy et al. (Eds.): The self-conscious
Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.

36 Leary M.. (2004): The curse of the self: Self-awareness, egotism, and the qua-
lity of human life, New York: Oxford University Press.
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gandurile si comportamentele noastre si ne putem imagina punc-
tele de vedere ale altora, ce gandesc altii despre noi. Constiinta
fata de propria persoana se afla la baza autocontrolului si face
civilizatia posibila“.

Termenul de constiinta de sine a fost inventat de Duval si
Wicklund (1972)% si se refera la atentia directionata asupra propri-
ei persoane, propriului self. Ulterior, Fenigstein si colab. (1975)3
diferentiaza intre constiinta de sine publici si privata. Constiinta
de sine publica se refera la tendinta de a fi atent la impresia pe ca-
re o lasi altora, iar o persoana cu aceasta trasatura va fi totdeauna
foarte interesata de ce impresie lasa. Constiinta de sine privata se
referd la calitatea unui individ de a fi reflexiv, constient de ganduri-
le si emotiile sale, fiind atent la felul cum lumea se reflecta in sinea
lui. Focusul atentiei este indreptat catre sine, individul fiind inclinat
s atribuie evenimentele, pozitive sau negative, selfului. Deci, el va
resimti rusine sau jena atunci cand un eveniment negativ se petrece
doar daci el 1l va lega de self si de inconsistenta acestuia. Ulterior,
acest individ va fi timid si retractil in situatii publice tocmai de frica
de a nu mai trai rusinea. Studiile au arata ca oamenii cu constiinta
de sine privata sunt inclinati spre rusine, jena si timiditate, iar cei
cu autoconstiintad publica sunt inclinati catre vinovitie.

O persoana sensibila la impresia pe care o lasd posedi atat o
autoconstiinta publica cat si un comportament de automonitorizare.
Astfel de persoane sunt foarte atente la sugestiile din relatiile inter-
personale, la dinamica situatiilor si la incdlcarea normelor si a regu-
lilor presupuse a reglementa aceste relatii, precum politetea, respec-
tul ierarhiei, morala. Ei tind sd puna mare pret pe autoprezentare
si sunt foarte sensibili la felul cum 1i vad altii. Se poate spune cd
acestia se vad pe ei insisi prin ochii altora. Aceasta 1i face extrem
de vulnerabili la experienta de rusine si jend. Cand cineva resim-
te rusine fata de o greseala sau violare a unor reguli in care crede,

37 Duval S., Wicklund R.A. (1972): A theory of objective self-awareness, New
York: Academic Press.

38 Fenigstein A., Scheier M.E., Buss A.H. (1975): Public and private self-conscio-
usness: Assessment and theory, Journal of Consulting and Clinical Psychology,
43: 522-527.
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rusinea reflectd de fapt cine este aceastd persoand, nu situatia exte-

rioara. Aceste persoane au tendinta de a se retrage, din dorinta de a

scipa de situatiile care induc rusine, de frica de a nu fi deconspirati

cu aceastd trasatura care presupune o sldbiciune in fata altuia.

Se deosebesc mai multe trasaturi distincte ale emotiilor
constiintei de sine sau ale selfului. Dupa Tracy si Robins (2007)
acestea ar fi:

— ele solicita constiinta propriei persoane si capacitatea de auto-
reprezentare, emotii prin care noi putem sd avem reprezentarea
noastra relationala, sociald, putem sa ne vedem 1in relatie cu altii
si s ne inchipuim cum ne vad altii;

— apar mai tarziu in viatd decat emotiile bazale, dezvoltandu-se in
jurul varstei de 16-24 luni;

— faciliteaza atingerea scopurilor sociale complexe, mentinerea si
cresterea statutului social, prevenirea rejectiei, stabilirea ierar-
hiei si afirmarea statutului si rolurilor intr-un grup; de exemplu,
rusinea si jena promoveaza comportamentele de reconciliere si
pacificare intre indivizi atunci cdnd unul dintre ei violeaza reguli
sau norme presupus a fi respectate de toti, si predispun la confe-
siune si solicitarea de iertare;

— nu au expresii faciale specifice, recunoscute in mod universal, asa
cum se intampla in cazul emotiilor bazale; expresiile lor faciale
depind de cultura si de factori individuali; explicatia ar fi c aces-
te emotii transmit mesaje complexe despre self in relatie cu altii
si cele mai multe persoana ar dori sa fie ascunse sau disimulate;

— sunt mai complexe din punct de vedere cognitiv decat emotiile de
baza, presupunand capacitate autoreflexivi, comparare sociala si
recunoasterea standardelor.

Pentru Leary (2007)4°sunt trei calitati ale selfului care sustin
acest fel de emotii: permit si se reflecteze asupra propriei persoane

39 Tracy J.L., Robins R.W. (2007): The Self in Self-Conscious Emotions: A
Cognitive Appraisal Approach, in J.L. Tracy et al. (Eds.): The self-conscious
Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.

40 Leary M.R. (2007): How the Self Became Involved in Affective Experience:
Three Sources of Self-Reflective Emotions, in J.L. Tracy et al. (eds.): The
self-conscious Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.
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dincolo de momentul prezent, permit sa se reflecteze asupra propri-
ilor ganduri, sentimente si intentii si pe baza aceasta sa inteleaga pe
cele ale altuia si permit autoreflexia abstracta, simbolicd, care duce
la o evaluare in functie de criterii culturale si spirituale. Astfel, se
poate spune cd emotiile constiintei de sine impartidsesc mecanisme-
le, abilitatile si proprietatile cerute pentru citirea mintii altora, lucru
de care voi vorbi mai pe larg ceva mai departe.

CE ESTE RUSINEA?

Conform Dictionarului Explicativ al Limbii Romane (DEX,
20009) rusinea este un ,sentiment penibil de sfiald, de jend, provo-
cat de un insucces sau de o greseald“. Dupa NODEX (2002) rusinea
este o ,senzatie sau sentiment de nepldacere, amestecata cu jend,
cauzate de o situatie penibila“; rusinea mai semnifica un ,senti-
ment de decenta in relatiile sociale; rezerva in comportare, deter-
minata de bundcuviinta, pudoare”. Dictionarul lui Seineanu (ed.
VI, 1929) defineste rusinea ca ,,un sentiment penibil excitat in suflet
prin ideea sau temerea de necinste®.

Pentru a intelege mai bine denotatiile si conotatiile acestui
sentiment, DEX furnizeazi si diferite expresii curent folosite de ro-
mani: fard rusine = fara jena, cu obraznicie; a murit de rusine sau
a-1 plesni cuiva obrazul de rusine se spune cand cineva se simte
foarte rusinat; n-ai (sau n-are) rusine sau nu-ti (sau nu-i, nu le
etc.) e rusine (obrazului) se spune cuiva lipsit de bun-simt, obraz-
nic, nesimtit, nerusinat; a pati o rusine se spune cand cineva a ajuns
de ocara sau de batjocora, cand a suferit un lucru umilitor; a fi de
rusine, a ramane de rusine, a da pe cineva de rusine semnifici ca
cineva este de batjocora, este de ocari, este sau a ajuns de ras, es-
te sau a ajuns intr-o situatie penibila, de dezonoare sau umilinta.
Dupi Dictionarul de sinonime (2002) rusine inseamna: jend, rezer-
va, modestie, retinere, timiditate, sfiiciune, buna-cuviinta pe de-o
parte sau nepotrivire, dezonoare, necinste, batjocora, ocara pe de
alta (extras din www.dexonline.ro/definitie/rusine).
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Din cele de mai sus se vede limpede cum in limba romana,
rusinea, jena si timiditatea sunt sinonime si folosite intersanjabil,
iar in psihologie si in eseul de fata sunt emotii distincte apartinand
categoriei de emotii ale selfului sau ale constiintei de sine.

Rusinea este o emotie foarte importanta pentru individ si pen-
tru relatiile lui cu ceilalti. Ea se gaseste plasati si printre emotiile
morale alituri de vinovitie sau dezgust. In fata unei erori sau greseli,
in fata unei violari a unei reguli morale, selful se intoarce spre el
insusi evaluandu-se si judecandu-se. Astfel, experienta rusinii si
a vinovatiei ghideaza comportamentul nostru si influenteaza felul
cum ne privim cu proprii nostri ochi. In fata unor astfel de situatii
selful se evalueaza si prin ochii celorlalti si, astfel, aceastd emotie
influenteaza felul in care stabilim si mentinem relatiile cu altii, felul
cum ne gasim locul printre altii si cat de mult suntem acceptati sau
rejetati intr-o colectivitate.

Helen Lewis (1987)+ denumea rusinea ca o ,emotie ascunsa“ si
insasi cuvantul ,rusine” are la origine intelesul de a te ascunde. Ea
este o emotie involuntara ce poate schimba starea mintali anterioa-
rd a individului. De cele mai multe ori, rusinea genereaza anxietate
si este greu sd concepi rusinea fara senzatia de tensiune, neliniste,
roseata fetei, tahicardie, respiratie rapida, transpiratie si multi au
asemanat-o cu atacul de panica si au vorbit de ,atacul de rusine”.
Rusinea poate conduce si la depresie, manie, iritabilitate, vinovitie,
retragere sociala.

Existd un consens unanim in a considera ca rusinea se dezvol-
ta la copilul mic in primele 16-24 luni de viata, cand el devine foar-
te atent si sensibil la aprobarea celorlalti si mai ales a ingrijitorilor
proximali. El priveste fata si comportamentul celor care il ingrijesc
si cautd si giseascd aprobarea si validarea acestora, pe baza carora
va dezvolta un afect pozitiv. Va fi interesat sd deceleze si s urma-
reasca reguli, sa implineasca standarde si sa caute apoi aprobarea
parintilor/ingrijitorilor. Este foarte atent la rezultatul jocurilor si

4 Lewis H.B. (1987): Shame — the ,sleeper” in psychopathology, in H.B. Lewis
(ed.): The role of shame in symptom formation, Hillsdale, NJ: Erlbaum.
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comportamentului lui, fiind sensibil la succes, ca expresie a interna-
lizarii standardelor si dezvoltarii capacitatii de autoevaluare.

Dupa varsta de 16-18 luni, in medie, mama incepe sa emita pri-
mele semnale negative sau chiar punitive fata de copil, in incercarea
de a dirija comportamentul acestuia. Acesta este momentul in care
apar si apoi se dezvoltid primele emotii de rusine, ca expresie a intre-
ruperii afectului pozitiv si inhibitiei comportamentale, in cautarea
reconcilierii. El incepe sa vada cum nevoile si dorintele lui se oglin-
desc 1n altii, incepe sa invete sa se priveasca prin intermediul fetei
altora. Dupa cativa ani va dezvolta capacitatea de ,citire a mintii“
altora, iar emotia de rusine va fi dirijata de felul cum el gandeste ca
este evaluat in mintea altora. Toate acestea constituie premisele ca
rusinea sa devina o fricd a individului de a fi expus, observat sau ju-
decat negativ de altii (Fischer si Tangney, 1995)*.

Continutul rusinii se leagid de conceptul de ,self transparent”
care presupune imaginatia despre felul cum aparem in fata altora,
imaginatia despre cum altii ne judeca si sentimentul de jena sau
mandrie fata de aceste doud ipostaze imaginare. Astfel, rusinea
se poate petrece in lumea externa sau cum ne privesc altii, dar si
in lumea interna sau cum ne privim noi insine. Rusinea interna si
rusinea externi sunt puternic corelate, dar nu totdeauna. Rusinea
externd cere anticiparea cd altii ar putea sa-ti judece comportamen-
tul. Cand comportamentul individului este controlat de rusinea
externd, acesta o sa creada ca prin evitare nu poate fi descoperit.
Evitarea nu este un mecanism prin care rusinea interna poate fi
depasitd usor. Multi indivizi se vor simti rusinati chiar daca nu 1i
vede nimeni pentru cd evaluarea se face fata de norme internalizate.

Pentru a se declansa emotia de rusine trebuie sa existe cateva
conditii precum: (i) atentie focusata spre altii sau pe propriul self,
(ii) credinta de a nu fi capabil de a indeplini sau a se ridica la nive-
lul standardelor altora sau a celor personale cu privire la valoare sau

42 Fischer K.W., Tangney J.P. (1995): Self-Conscious emotions and the affect
revolution: Framework and overview, in J.P. Tangney, K.W. Fischer (eds.):
Self-Conscious emotions: The psychology of shame, guilt, embarrassment and
pride, New York: Guilford Press.
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onoare, respectiv credinta de a nu putea fi ceea ce ar dori sa fie, (iii)
tendinta de autoblamare a propriului comportament si (iv) compa-
rarea sociald prin care propriile standarde si idealuri sunt luate ca
termene de comparare sociala intre indivizi ca modalitate de vali-
dare a propriilor actiuni.

Autoevaluarea ca inferior dupa un proces de comparare socia-
14 este originea cea mai des invocati pentru rusine. Oamenilor le e
frica de evaluarea sociala pentru ca aceasta ar putea scoate la lumi-
ni un defect, o inconsistentd, o greseala. Frica este mai ales fata de
judecata sociala facutd in public. Astfel, cu cat sunt mai multi oa-
meni de fatd, cu atat creste probabilitatea de a fi facuti de rusine, iar
aceasti rusine va fi mult mai greu de suportat. Este vorba aici si de
o anticipare a criticii publice, de falsa atributie a interesului altora
de a se uita critic la noi (Gilbert, 1998).

Desi nu existd un comportament universal al rusinii, el fiind de
cele mai mult ori expresie a spatiului cultural in care se petrece, se
pot descrie cateva aspecte care fac parte mai totdeauna din expre-
sia rusinii. in primul rand este vorba de comportamentul nuclear,
intrinsec, al rusinii care consta in inclinarea capului in jos, privirea
coboratd, inrosirea obrajilor, tendinta corpului de a se face mai mic
si a trece neobservat. in al doilea rand, din expresia rusinii fac par-
te si expresiile mecanismelor de coping cu rusinea, precum retrage-
rea, ascunderea sau, din contrd, mania si agresiunea. O constanti a
comportamentului rusinii este si dorinta de evitare a factorilor care
ar putea declansa emotia de rusine precum anumite situatii socia-
le, competitiile interindividuale care ar conduce la esec, incalcarea
unor norme sociale, ori evidentierea unor deficiente sau slabiciuni
individuale. De aceea, cei mai multi indivizi, mai ales cei inclinati
sé dezvolte emotii de rusine, vor ciuta sa secretizeze, sa fie pregatiti
sa o disimuleze prin diferite tehnici ca fabricarea de motive pen-
tru a parasi situatia, schimbarea focusului in conversatie, abaterea

43 Gilbert P. (1998): What Is Shame? Some Core Issues and Controversies, in P.
Gilbert, B. Andrews (eds.): Shame —Interpersonal Behavior, Psychopathology,
and Culture, New York: Oxford University Press.
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atentiei spre alti stimuli etc. In ultimi instanti, mai toti indivizii
care au fost ruginati vor cauta si repare intr-un fel rusinea, sau cu
alte cuvinte sa se ,,spele de rusine”, prin recunoasterea greselii, ex-
primarea vinovatiei, confesiunea, cerutul iertarii, reconcilierea unei
relatii interpersonale etc. Toate aceste strategii au ca scop repararea
imaginii selfului in ochii proprii si a celorlalti. Se considera cé oa-
menii care sunt inclinati spre rusine sociala au tehnici mai fine de a
obtine reconciliere si reparare a imaginii de sine.

Exista un munte pe care oamenii care dezvolta rusine il urca
ca mai apoi sa-1 coboare incet. Pe un versant se afld dorinta lor de a
evita rusinea sau cel putin de a o ascunde, considerand cé principa-
la dorinti a lor este de a-si ascunde slibiciunile, de a evita judecata
celorlalti, iar pe celilalt versant se afla dorinta de a prezenta rusinea
ca un mod de chemare la pacificare, de cdutare a iertarii, de cule-
gere de simpatie si dorinta de reparare si revenire la starea initiala.
Uneori dezvaluirea rusinii se face in context lamentativ, vinovat, de-
presiv, alteori in context de anxietate, ca rationalizare a anxietatii
sau in cadrul anticiparii pagubelor produse de actiunea generatoa-
re de rusine, si nu de putine ori intr-un mod expresiv, manipulativ.
In general, dezviluirea unei astfel de emotii conduce la asimilarea
situatiei, rationalizarea si metabolizarea ei cognitiva si astfel se cre-
eazd premisele pentru stergerea ei. Deosebirea dintre rusinea dez-
valuita intr-un proces autentic si cea trucatd, intr-un proces in care
se cautd beneficiul secundar, se poate face in masura in care rusinea
este insotita de alte emotii ale constiintei indreptate spre sine, pre-
cum jena, vinovatia, dezgustul (Gilbert, 1998)+.

Din cele de mai sus se vede destul de limpede si modul prin ca-
re rusinea semnalizeazd sau comunici cu ceilalti. De fapt, pe baza
acestui rol comunicativ s-a si niscut, din contactul fati-in-fata cu
mama sau alt ingrijitor proximal permanent, cand copilul oglindeste
fizionomia mamei si invelisul sonor al cuvintelor acestuia. Evolutia

44 Gilbert P. (1998): What Is Shame? Some Core Issues and Controversies, in P.
Gilbert, B. Andrews (eds.): Shame — Interpersonal Behavior, Psychopathology,
and Culture, New York: Oxford University Press.
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ne-a destinat sd fim din primele zile ale vietii noastre fiinte soci-
ale. S-a constatat cd nou-nascutii raspund la fata umana si la to-
nul vocii din primele ore ale vietii (Trevarthen si Aitken, 2001)%.
Aceasta comunicare diadica duce la maturarea regiunilor frontale
prin initializarea procesului de mielinizare si conectivitate cu cele-
lalte structuri cerebrale. Prin asta se dezvoltd suportul neurocognitv
al expresiei faciale a emotiilor, posibilitatea citirii acestora pe fata al-
tora si realizarea unui sistem de semnalizare emotionala care contri-
buie la modularea interactiunii sociale. Este vorba aici de sistemele
de linistire si siguranta pe care mama le instaleazi si le lanseaza in
mintea nou-néscutului prin semnalele pe care le di, precum atinge-
re, leganari, saruturi, muzicalitatea vocii, expresie faciala, hranirea
la sén, semnale pe baza cirora se stabileste o relatie reciproc rein-
taritoare si care conducla formarea legaturii de atasament si la con-
struirea legaturii afective. Acum se seteazi formele de comunicare
care stimuleaza afectul pozitiv si creeaza premisele sigurantei si ale
linistii. Copilul incearca sa se armonizeze cu emotiile exprimate pe
figura din fata lui, cu scopul de a-i face pe plac ca recompensa pentru
hrani, protectie si grija. Dar tot aceasta figura zambitoare, care i-a
aratat dragoste si grija, 1i va ardta in curand si semnale de prohibitie,
semnale care determina copilul sd genereze prima emotie sociali,
rusinea, cam pe la varsta de 14-16 luni. Acum, copilul incepe sa rea-
lizeze ca obiectul in care se oglindea, fata mamei, poate arita si o ex-
presie de necooperare, chiar de punitie si, astfel, afectul pozitiv poate
fi intrerupt pentru ca sé lase loc unei inhibitii si chiar unei frustréri.
Pentru a nu rupe legatura de atasament de care depind siguranta si
protectia, inhibitia si frustrarea lui se transforma in rusine prin care
incearci sa tind sub control legatura de atasament ca mod prin care
poate obtine repararea acestei legituri. ,,Se deschide astfel calea prin
care selful va fi constant monitorizat in relatiile cu ceilalti si astfel
rusinea va capdata treptat valentele ei din viata matura, ca modali-
tate centrald de reglare a relatiilor emotionale cu ceilalti“ (Gilbert,

45 Trevarthen C., Aitken K. (2001): Infant intersubjectivity: Research, theory,
and clinical applications, Journal of Child Psychology and Psychiatry, 42: 3—48.
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1989)%. Pe aceasta baza copilul si adultul de mai tarziu vor intelege
si raspunde la semnalele de cautare a sigurantei si a linistii, a caldurii
umane si vor cauta sa dobandeasca un rol si statut social.

Pentru a fi in siguranta, selful are nevoie de sentimentul de
apartenenta, de a fi acceptat si valorizat de altii. Sentimentul de
siguranta se formeaza din sentimentul de apartenentd, sentiment
care sufera in caz de rusine si rejectie. Acest sentiment presupune
capacitatea de a recunoaste ierarhia, de a comunica cu cei superiori
si cei inferiori si, astfel, de a concilia mereu pozitia si relatia, pentru
ca siguranta depinde in fond de suportul oferit mutual. La fel, coo-
perarea, invatarea de la altii, impartasirea resurselor, contributia,
presupun aderarea la un set de norme si reguli si apoi identificarea
categoriilor de lipsa de incredere, de moral corupt, lenes, lipsit de
onestitate, toate contribuind la ordinea sociala. Indivizii in ciuta-
rea sigurantei vor cauta sa-si apere reputatia, afiliatia, acceptarea
si respectul. Securizarea relatiilor este asociaté cu afectele pozitive
si de liniste cucerite pe vremea relatiei cu mama nutritoare. Astfel,
rusinea si alte emotii autoconstiente joaca rolul de mesaje care sem-
naleazi calitatea individului, onestitatea, increderea si securizeaza
aceste relatii (Gilbert, 2007)+. Tendinta de a crea sentimente si gan-
duri pozitive in mintea altora sta in centrul evolutiei oamenilor ca
fiinte sociale (Barkow, 1989)+.

Ar pirea legitim sa ne intrebam daca viata oamenilor ar fi mai
buni dacd nu am avea emotiile de rusine. Beneficiaza oamenii de
ceva de pe urma rusinii? Un raspuns la aceasta intrebare trebu-
ie sd vina din privirea evolutionista a rolului rusinii in procesul de
adaptare a omului la mediu. Din aceasta perspectivd putem spune

46 Gilbert P. (1998): What Is Shame? Some Core Issues and Controversies, in P.
Gilbert, B. Andrews (eds.): Shame — Interpersonal Behavior, Psychopathology,
and Culture, New York: Oxford University Press.

47 Gilbert P. (2007): The Evolution of Shame as a Marker for Relationship
Security: A Biopsychosocial Approach, in J.L. Tracy et al. (eds.): The self-con-
scious Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.

48 Barkow J.H. (1989): Darwin: Sex and status, Toronto: University of Toronto
Press.
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ca noi ne deosebim de animalele superioare si in special de prima-
te, In mai multe moduri, dar mai ales prin capacitatea fara prece-
dent de a transmite informatii cu caracter social si de a ne adapta la
conditiile sociale si cooperarea dintre indivizi. Rusinea face parte din
emotiile autoconstiente care sprijina aceste caracteristici pentru ca
ajuta cooperarea, orienteazi relatiile intre superior si inferior, con-
duce la pacificarea relatiilor, la integrarea in grup prin conformarea
cu normele si regulile grupului, la autoreflexie si la cunoasterea felu-
lui in care altii ne privesc si ne inteleg. Cu toate acestea, impartasim
multe dintre trasaturile rusinii cu primatele superioare, ea fiind ex-
primata prin coborarea trasaturilor fetei, a umerilor, un mers si o
posturi aplecati inainte, privire in jos. in opozitie, mandria se ex-
prima printr-o expresie corporala diferita, precum privirea directs,
corp drept, umeri ridicati, mers apasat. Acest comportament este un
mod de comunicare cu altii prin care se exprima subordonarea sau
amenintarea si intimidarea celorlalti.

Din punct de vedere evolutionist rusinea este generata de fap-
tul ca cineva recunoaste cd ocupa o pozitie inferioara in ierarhia so-
ciala, aratand celorlalti cd individul este supus sau ci a esuat. Actorii
in regnul animal trebuie sa fie capabili sa descifreze aceasta emotie
doar pe baza comportamentului, dar la om presupune si capacita-
tea de a cunoaste ceea ce gandeste celalalt. Dupa Fessler (2007)+
rusinea este o emotie care prezintd doua parti, una constand dintr-o
componentd mai veche, ancestrala, care este comuna primatelor,
si o componenta mai noua, care este caracteristica speciei umane.
Aceste doud componente pot sa se exprime izolat sau simultan: in
mod ancestral, cand rusinea apare intr-un context de dominanta, si
in mod dobandit, cand rusinea apare in context de non-dominanta
ca in cazul competitiei pentru prestigiu si cand cineva esueaza sa
implineasca un minimum de cerinte sau esueazd sd se conformeze

49 Fessler D.M.T. (2007): From Appeasement to Conformity Evolutionary and
Cultural Perspectives on Shame, Competition, and Cooperation, in J.L. Tracy
et al. (eds.): The self-conscious Emotion, Theory and Research, New York:
Guilford.
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unor standarde culturale, morale minime. Pe drept cuvant, Keltner
si colab. (2006)= au putut sa afirme ca emotiile constiintei de sine
s-au dezvoltat evolutionist, prin rafinare de-a lungul mileniilor, aju-
tand oamenii s intalneasca oportunitatile favorabile legate de ma-
turarea biologica si psihologica si pentru supravietuirea si dezvol-
tarea lor in mediul social.

In ultimele decenii paradigma geneticii s-a mutat de la biologie
la functionalism. In aceasti lumini, ceea ce se transmite genetic nu
este o proteind sau o enzima4, ci este o functie, o adaptare. Conform
acestei paradigme, rusinea s-a perfectionat evolutiv si s-a transmis
de-a lungul generatiilor. Procesele neurobiologice de baza sunt cva-
siuniversale la oameni, ceea ce garanteaza existenta ei si transmite-
rea ei geneticd, dar anumite trasaturi variaza in functie de cultura.
Ceea ce mai variaza este reprezentarea ei lexicala, gradul in care es-
te considerata ca importanta, influenta ei asupra stimei de sine si a
functiondrii in relatiile interumane (Eibl-Eibesfeldt, 1989)s.. Pentru
a indeplini diferitele sale roluri, rusinea, ca si celelalte emotii ale
selfului, au calitatea de a determina o comunicare verbala, dar mai
ales o semnalizare nonverbald despre pozitia si semnificatia pe ca-
re un individ le are intr-un anume context interactional. In aceasta
perspectiva functionalista, rusinea are un rol comunicativ non-ver-
bal foarte bine stabilit si se bazeaza pe recunoasterea semnelor exte-
rioare citite pe fata si comportamentul corporal al indivizilor intr-un
spatiu cultural dat. Astfel, privirea in jos care exprima neplécere,
evitarea contactului vizual, colturile gurii lasate in jos, roseata obra-
jilor, vocea tremurati si inceatd, aplecarea in jos a capului, indoirea
si plecarea 1n jos a umerilor, indoirea corpului in fatd, mersul sfi-
os si lent sunt expresia codificata prin care se semnalizeaza rusinea
in cultura occidentald. Intr-un anume sens, aceasti expresie exte-
rioara lasa sa se intrevadd dacé individul este dominant sau supus,

50 Keltner D., Haidt J., Shiota M.N. (2006): Social functionalism and the evo-
lution of emotions, in M. Schaller et al. (eds.): Evolution and Social Psychology,
New York: Psychology Press.

5! Eibl-Eibesfeldt I. (1989): Human ethology, New York: Aldine de Gruyter.
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daca este prieten sau opozant, daca vrea sa faca un pas inapoi sau
unul inainte. Felul cum decriptdm intelesul rusinii ridica proble-
ma functiilor ei. Una dintre cele mai importante functii este cea de
reconciliere, de reparare a unei relatii amenintate cu deteriorarea.
Viata sociald umana este guvernata de mii de reguli pe care indivizii
le violeaza din cand in cand, amenintand armonia relatiilor sociale
si chiar fundamentele ordinii sociale. Pentru remedierea relatiilor
sociale deteriorate de violarea regulilor sociale, oamenii se bazeaza
pe cererea de iertare si pe diferite gesturi de reconciliere prin care se
exprima obedienta, docilitatea si afiliatia care conduc la randul lor
la iertare si pacificarea relatiilor sociale. Astfel, un individ rusinat
semnalizeaza dorinta lui de a raméane inclus in grup, frica de a nu fi
rejetat, exprimarea docilitatii si a pacifismului si dorinta de restau-
rare a relatiilor sociale prin reducerea agresivititii si a caracterului
beligerant al celui/celor din fata sa. Individul ruginat exprima re-
gretul, dorinta de a fi iertat, dorinta de a evita conflictul, injosirea si
umilirea. Aceasta explic de ce rusinea de cele mai multe ori nu este
ascunsa de indivizi, de ce ei incearci si fie expliciti prin mesajul lor
nonverbal. Exista insa si cazul in care individul doreste sa ascunda
rusinea, mai ales atunci cand exista un conflict intre ceea ce traieste
selful si felul in care vrea sa se prezinte altora, cu alte cuvinte atunci
cand vrea sa se camufleze. Problema aici este ca expresia faciala a
rusinii poate deconspira tendinta interna de camuflare a ei.

Alta functie a rusinii este de a evidentia pozitia, rangul sau sta-
tutul social al individului. In acest caz vorbim de felul cum rusinea
este legatd de comportamentul de rol, de frica de a fi evaluat ca ne-
adecvat pentru rolul presupus a-1 indeplini. In indeplinirea unui
rol social indivizii abordeazi diferite strategii precum implinirea a
ceea ce altii asteapti de la ei, formarea de aliante, comportament
docil, evitarea conflictelor si a pagubelor. in toate aceste strate-
gii, rusinea joaca un rol mediator, pacificator, reconciliant, repa-
rator si chiar de culegere a simpatiei. S-a constatat ca indivizii ca-
re exprima rusine sunt mai simpatizati decat cei care exprima alte
emotii precum vinovétie, umilinta sau mandrie. Imaginea socia-
14 este foarte importanta pentru individ pentru ca de ea depinde
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mentinerea relatiilor care sunt esentiale pentru supravietuire si re-
producere. Se spune cd rusinea este prima emotie sociald (Scheff,
2003)5 si ca experiente ale rusinii se petrec ca rispuns la situatii sau
circumstante care prezinta o amenintare pentru legaturile sociale.
Astfel, rusinea este in principal un raspuns la perceperea scaderii
atentiei sociale, a atractivitatii sociale sau a statutului social, toate
amenintand selful social. In acest caz, rusinea se exprimi prin fap-
tul cd individul se simte mic, inferior altora si izolat, cu dorinta de
a se ascunde sau de a pleca.

A treia functie a rusinii este de ordin moral. in masura in care
rusinea, ca si alte emotii ale selfului, sunt generate de procesele de
autoreflexie si autoevaluare, prin aceasta emotie individul obtine un
feedback asupra propriului comportament sau atitudine fata de nor-
mele si standardele morale impértésite cu altii. Ea poate fi conside-
rata ca un barometru emotional moral pentru ca rusinea este strans
legati de incélcarea acestor norme, ceea ce face ca ea sa exercite o
influentd puternica asupra alegerilor morale si sd contribuie la for-
marea standardelor morale (Tangney si colab. 2007)ss. Este usor de
inteles cd un individ lipsit de rusine va putea incalca aceste reguli
morale farad si resimta vreun regret sau fricd de consecinte.

Tendinta de a obtine aprobare sociald, acceptare, reputatie po-
zitiva si prestigiu este elementul cheie din comportamentul uman
social. Din punct de vedere evolutionist oamenii au nevoie sa fie
valorizati, sd aiba credinta ca au o buna imagine in mintea altora si
sd aiba un sistem de autoevaluare care sd promoveze competente
personale si ocuparea de pozitii sociale care sa duca la acceptare de
catre ceilalti. De aceste nevoi se leaga si rusinea ca emotie ce reglea-
za gradul in care implinim sau esuam in acest demers.

A crea sentimente pozitive in mintea altora creste sansa unui
individ de a avea un rol social adecvat si, astfel, de a face lumea

52 Scheff Th. (2003): Shame in Self and Society. Symbolic Interaction 26 (2):
239-262.

53 Tangney J.P., Stuewig J., Mashek D.J. (2007): What’s Moral about the
Self-Conscious Emotions? in J.L. Tracy et al. (eds.): The self-conscious Emotion,
Theory and Research, New York: Guilford.
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mai sigurd pentru el. Dar ce control putem avea noi asupra mintii
celorlalti? Totul incepe din relatia timpurie pe care copilul o are
cu mama sa. Faptul ci la specia umana copilaria, cu lipsa ei de
siguranta, dureaza atat de mult 1i face pe copii sa fie sensibili la co-
municarea cu ingrijitorii si in special cu mama. Sa fie iubit si ingrijit,
sé fie capabil s dezvolte relatii suportive si de siguranta reprezinta
obiectivul copilului si aceasta tendintd domina pe tot parcursul ma-
turarii selfului. Sa fie capabil si citeasca ce este iIn mintea mamei sa-
le este un obiectiv foarte important si pentru aceasta el cauta sa se
reflecte empatic si sd rezoneze cu sentimentele si mintea mamei sa-
le. Acest proces prin care mintea mamei este capabild sa influenteze
mintea copilului si invers, printr-un proces de rezonanta empatica,
este numit ,intersubiectivitate®, proces prin care trairea sentimen-
telor altora se reflecta asupra subiectului. Aceasta co-reglare dintre
mintea mamei si cea a copilului are influenta asupra maturarii creie-
rului copilului, pentru formarea conexiunilor neuronale, dezvoltand
abilitatea intelegerii si a reglarii propriilor emotii si comportament
(Gilbert, 2007)s. Intersubiectivitatea este modul subtil prin care in-
divizii exista in mintea altora. Emotiile autoconstiente, din care face
parte si rusinea, se dezvolta din felul in care un individ se priveste
prin ochii altora, prin felul cum un individ existd in mintea altora.
Este aici vorba de procesul de ,citire” a mintii cuiva, proces care se
mai numeste si ,teoria mintii“. Acest concept presupune abilitatea
cuiva de a atribui stari mintale, credinte, intentii, dorinte, cunoastere
etc. altcuiva, lucruri care sunt diferite de ale lui proprii si, astfel,
intelege si acceptd cd existd aceste discrepante. Noi intelegem ca nu
putem avea acces la mintea altcuiva, dar acceptdm ca prin atentie,
limbaj, expresia emotionald, cunoastere si observarea comporta-
mentului putem deduce si intelege gandurile, emotiile, dorintele
si intentiile altora si chiar sd facem anumite predictii despre aces-

54 Gilbert P. (2007): The evolution of shame as a marker for relationship secu-
rity: A biopsychosocial approach, in J.L. Tracy et al. (eds.): The self-conscious
Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.
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tea (Wellman, 2014)s. Datoritd capacitatii de citire a mintii altora
noi incercam s ,,co-construim® diferite roluri sociale si sa initiem
activitati mutual benefice. Siguranta si acceptarea izvorisc din fap-
tul ci existam pozitiv in mintea altora, iar rusinea este o emotie ca-
re ne atentioneaza cd suntem pe cale de a pierde aceasta siguranta.
Aceasta asertiune este in acord cu ideea mai veche ca rusinea este
legata de pierderea capitalului de sentimente pozitive din mintea al-
tora, capital in care investim permanent. Cu abilitatile teoriei mintii
noi putem gandi despre altul, sa motivam comportamentul lui, valo-
rile lui, ce stie si ce nu stie, ce doreste si ce nu, si ce am putea face sa
ne placd. Pe baza acestei teorii a mintii noi ne ,,interpenetrdm® unii
cu altii. Abilitatea de a intui ce gandesc altii despre noi are in centrul
ei problema reputatiei intr-o interactiune sociala.

Prestigiul si reputatia inseamna crearea unei imagini pozitive a
selfului in mintea altora. Este vorba de selful simbolic bazat pe abi-
litatea de a imagina selful (sau pe altii) ca pe un obiect si de a jude-
ca sau a-i da o valoare lui si altora. Acest self simbolic creeaza sen-
timentul de mandrie sau rusine (Gilbert, 2007)s.

Abilitatea de a citi ceea ce gandesc altii despre noi pune in
discutie si problema stigmatului. Dupa Goffman (1963)% stigmatul
se refera la un ,self deteriorat” generat de dezaprobarea altora din
cauza unei incapacititi de a atinge anumite standarde si norme de
functionare. Pentru el stigmatul este un atribut, un comportament
sau o reputatie care contribuie la crearea unei identitati sociale.
Daca ludm in considerare expresia rusinii, putem spune ca ea este
o trasatura psihologica puternic reliefata la multi oameni, un com-
portament caracteristic pentru cei inclinati spre ea, comportament
pe baza cdrora unii pot avea o reputatie de ,rusinosi“ sau ,,sfiosi”.

55 Wellman H.M. (2014): Making Mind: How Theory of Mind Develops, New
York: Oxford University Press.

56 Gilbert P. (2007): The evolution of shame as a marker for relationship secu-
rity: A biopsychosocial approach, in J.L. Tracy et al. (eds.): The self-conscious
Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.

57 Goffman E. (1963): Stigma: Notes on the Management of Spoiled Identity,
New York: Simon & Schuster.
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Se intelege cd, de cele multe ori, stigmatul se naste in oamenii care
se privesc prin ochii altora, carora le atribuie o interpretare critica,
peiorativa si lipsitd de consideratie fata de caracteristicile lor psi-
hologice. Astfel, cand oamenii traiesc rusinea externa, acea rusine
legatd de incapacitatea de a implini un rol sau o norma, ei o resimt
ca un stigmat de care cu greu se pot elibera. La fel, indivizii inclinati
spre a dezvolta emotii de rusine se simt stigmatizati pentru ci au
credinta ca expresia lor faciald sau corporala a rusinii 1i va face sa
fie identificati si etichetati ca atare si, in final, priviti ca inferiori sau
slabi si astfel rejetati de lume. Ei vor avea probleme de a intretine
relatii sociale egale cu altii. Nu de multe ori drumul spre stigmati-
zare are un traseu invers, ceilalti considerand ca oamenii care devin
foarte repede rusinati prezinti o ,infirmitate sociald®. In final o si-1
citez pe Gilbert (2007): ,,Evolutia ne-a facut sa fim inca din prime-
le zile ale vietii noastre finite foarte senzitivi si atenti la ce gandesc
st simt altii fatd de noi. Noi intelegem cd altii pot avea sentimente
negative care i-ar conduce sd ne critice, blameze, raneasca sau sa
ne rejeteze si ca viata sociala este o competitie pentru audientd si
reputatie. Autoreflectia si autoevaluarea ne ajuta sa navigam prin
aceste provocari st amenintari, dar ne fac foarte senzitivi la rusine.
Din aceasta perspectiva, desi rusinea este legata de o amenintare
sociala, nu trebuie privita doar ca atare, ci si ca o activare a siste-
mului de sigurantd, adica legata de abilitatea de a evidentia accep-
tarea sau linistirea. Astfel, cand suntem confruntati cu rejectie st
criticism, noi putem sa experimentam un prim val de emotie defen-
siva, dar apoi avem abilitatea de a activa sistemul de autolinistire
st accesul la schemele pozitive ale altora, generate ca raspuns la
rusinea noastra“.

CE ESTE JENA

DEX-ul din 2009 furnizeaza urmatoarele definitii pentru sub-

stantivul ,jena“: (i) ,sentiment de sfiala de care este cuprins cine-
va atunci cand se afla intr-o situatie penibild; stinghereala®: (ii)
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»Situatie grea, nepldcutd; incurcatura, stramtoare®; (iii) ,senzatie
suparatoare, durere organica usoara; sacaiala®. A fijenat inseam-
nd ,a avea un sentiment de retinere fata de ceva; a se rusina; a se
sfit“ (extras din www.dexonline.ro/definitie/jena).

Spre deosebire de alte emotii, jena este o emotie exprimata mai
mult corporal decat verbal, ea este deci vizibila si tangibila. Ea es-
te caracteristicd pentru situatii in care comportamentul personal
devine obiect de consideratie si judecati publica de care individual
este constient. Jena este legata atat de conventiile care guverneaza
expunerea publica a corpului, cat si de conventiile sociale si mora-
le (Harre, 1990)%. Goffman (1956)% spunea: ,jena nu este un im-
puls irational care perturbd comportamentul social prescris ci face
parte insdsi din acest comportament®.

Jena este o emotie care apare brusc si dureaza destul de putin,
dar care cauzeaza subiectului o stare de stanjeneala, de stinghereala
si neplécere care apare in general dupa o mici violare a unor reguli
sau norme consfintite intr-un anume grup sau spatiu cultural. Este
vorba de norme sau reguli care guverneaza comportamentul sau care
evidentiaza caracterul sau virtutile unui individ si violarea lor poate
conduce la aprecieri negative cu privire la calitatea, valoarea sau me-
ritele unui astfel de individ. Evenimentele care conduc la acest tip de
violari pot fi reale sau imaginare, in majoritatea lor neasteptate, su-
biectul este luat prin surprindere si, astfel, jena poate fi descrisa ca
involuntara, aparand fara indicii premonitorii, dupa o situatie de ne-
anticipat. in felul acesta, spre deosebire de rusine, noi nu putem evi-
ta jena. Ea este pentru noi ca o surpriza neplacuta, de cele mai multe
ori generata de sentimentul de a fi expus in fata altora intr-o postu-
ra nepotrivita, intr-o ipostaza nedorita sau care are darul de a lasa o
impresie gresiti. In felul acesta intelegem ci noi nu ne putem consi-
dera ca pregititi pentru emotia de jeni. In majoritatea cazurilor, jena

58 Harre R. (1990): Embarrassment: A conceptual analysis, in W.R. Crozier
(ed.): Shyness and Embarrassment: Perspectives from Social Psychology,
Cambridge: Cambridge University Press.

59 Goffman E. (1956): Embarrassment and social organization, American
Journal of Sociology, 62: 264-271.
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apare cand cineva violeaza norme de manier3, civilitate, autocontrol
sau eleganta, prin comiterea unei erori in aceste domenii.

Important este ca cineva sa fie prezent, martor al acestei incal-
cari a normelor. Jena nu se produce niciodata cand persoana este
singura sau daca persoana de fata nu impartaseste standardul care
a fost violat (Miller, 1996)¢.

In mare, jena se produce in doui feluri de situatii (Lewis,
2001)%: situatii cand selful individului este expus si situatii cand
selful este evaluat de altii. Astfel, oamenii pot sé se simt# jenati cand
se simt expusi 1n fata altora, indiferent daci situatia este negativa
sau pozitiva; chiar expunerea publicid a unei realizari sau abilitati
personale poate provoca jeni. In cazul evaludrii, jena este legati mai
ales de probabilitatea de evidentiere a unei trasaturi negative sau a
unei violdri a unui standard sau a unei norme.

Exista de mai mult timp doui modele explicative ale jenei, ca-
re de fapt sunt cele doué fatete ale jenei, unul public si altul pri-
vat, fatete care au avut rolul lor in originea si, ulterior, in dezvolta-
rea emotiei de jend. Un model este formulat de Edelmann (1987)¢
care spune cd jena este un proces care se desfiasoard in doua eta-
pe in care ,constiinta unei discrepante dintre starea prezenta si
standard conduce la indreptarea focusului asupra selfului... iar
prezenta unei audiente, indiferent cd este reala sau imaginard,
directioneaza atentia de la selful privat la public. O persoana cu-
fundati total intr-o activitate are putine sanse sa dezvolta jena pen-
tru ca nu are timpul si constate discrepanta dintre selful privat si
modelul ideal social. Un alt model spune cd nu este nimic social aici
si comparatia dintre starea curenti a situatiei si propriul ideal este
doar o problema in intregime privata, cineva crezandu-se doar ju-
decat ca inadecvat de altul (Taylor, 1985)¢. Este vorba aici doar de

60 Miller R.S. (1996): Embarrassment: Poise and peril in everyday life, New
York: Guilford Press.

61 Lewis M. (2001): Origins of the self-conscious cild, in W.R. Crozier, L.E.
Alden: International Handbook of Social Anxiety, Chichester: Wiley.

%2 Edelmann R.J. (1987): The psychology of embarrassment, New York: Wiley.
%3 Taylor G. (1985): Pride, shame, and guilt: Emotions of self-assessment,
Oxford: Clarendon Press.
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un fel de constiinté criticd si ,trebuie facuta distinctia dintre o per-
soand care este un actor si alta care se crede ca fiind privita ca un
actor”. Mai exista un model care considera jena ca o stratagema,
ca o manevra utilizatd de indivizi in apararea unui sens precar al
identitatii proprii (Shepperd si Arkin, 1990)5.

Modelul care a deschis poarta jenei citre anxietatea sociali es-
te cel promovat de Goffman (1972)% care a subliniat originea so-
ciala a jenei. Dupa el, jena este produsul intalnirii fata-in-fata, in
procesul de mentinere neintrerupta a cursului interactiunii sociale.
Jena se produce cand definirea unei situatii, asa cum participantii
la interactiune au construit-o, nu mai poate fi sustinuta de citre
unul dintre participanti. Goffman spunea: ,Jena are de-a face cu
asteptari neimplinite... elementele unei intalniri sociale constau in
asteptarile anticipate de selful participantului si confirmate din
parte celorlalti participanti. Cand un eveniment arunca un dubiu
sau discrediteaza aceste asteptdri, atunci participantul se gdseste
imersat in presupuneri care nu mai au sustinere“. Mergand pe ur-
mele acestui punct de vedere, multi autori au considerat ca proble-
ma centrald a jenei este interpretarea autoprezentéarii sociale si ca
indivizii foarte senzitivi la semnificatia sociald a conduitei lor sunt
motivati sa se alinieze la un standard la care cu greu pot ajunge si
din aceasta discrepanta se nasc tensiunea, frustrarea, stima de sine
scizutd, jena, rusinea si, in final, anxietatea sociala.

Problema principala cu care jena s-a confruntat a fost daca ea
este o emotie distincta sau este doar o varietate a rusinii. Lucrurile
s-au transat atunci cand s-au pus laolaltd antecedentele care preced
jena, experienta subiectivi a jenei, expresia faciala si repercusiunile
asupra sistemului nervos vegetativ, elemente care o despart in mod
calitativ de rusine sau timiditate. Mai mult, s-a constatat ci si meca-
nismele jenei sunt oarecum diferite de ceea ce se intamplé in rusine

%4 Shepperd J.A., Arkin R.M. (1990): Shyness and self-presentation, in
W.R. Crozier (Ed.): Shyness and Embarrassment: Perspectives from Social
Psychology, Cambridge: ambridge University Press.

5 Goffman E. (1972): Interaction ritual, Harmondsworth, Middlesex: Penguin.
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sau timiditate. Astfel, in cazul jenei, reactia emotionala este rapida,
punctiforma, cu valoare imediata si spontand, pe cand in rusine,
reactia emotionala este de lung parcurs si dirijeaza comportamen-
tul individului in mod semnificativ. Keltner si Buswell (1997)% in-
ventariaza cinci situatii care conduc la jena: (i) amenintarea pier-
derii stimei de sine, (ii) frica de a fi evaluat de altii, (iii) absenta
regulilor care reglementeaza interactiunea, (iv) nevoia de a corecta
greseala si (v) dorinta simbolica de a aduce reconcilierea dupa o vi-
olare a normelor. O altd problema este cea a faptului dacd jena este
o stare dispozitionala a individului sau o trasatura de personalita-
te. S-a constatat cd o persoana care este jenata fata de un anume tip
de situatii poate fi extrem de confidenta in alte situatii, ceea ce ar
demonstra ci jena nu poate fi considerata ca o trasatura constan-
ta si generald a personalititii unui individ. Acest tip de constatari
a plasat jena ca un raspuns emotional situational in aparitia cireia
participa multiple mecanisme neuropsihologice, unele din ele sta-
bile si altele circumstantiale sau invatate ulterior. Este si aici vor-
ba de interactiunea dintre biologie si cultura, dintre impartasit si
neimpartasit, dintre innascut si dobandit.

Ca siin cazul celorlalte emotii ale selfului, jena are o caracteris-
tica faciala care o face si fie recunoscuta de catre ceilalti care sunt
de fata in contextul interactional. Astfel, caracteristice jenei sunt
inrosirea obrajilor, mai frecvent decat in cazul rusinii, privire in jos,
colturile gurii lasate in jos, buzele se subtiaza si apare un zambet ca-
racteristic, sfios, umil, supus, caruia i-am spune ,un zdmbet jenat”.
Se mai constata tendinta unor indivizi de a-si ascunde fata acope-
rind-o cu palmele si o usoara dizartrie cu vorbire impleticita sau
chiar balbaiala. Acestei expresii exterioare 1i corespund modificarii
fiziologice precum vasodilatatie la nivelul fetei, cresterea tensiunii
arteriale si a frecventei cardiace. Toate aceste modificari dureazi ca-
teva secunde, tot atat cat dureaza si emotia de jena, dar ele sunt des-
tul de caracteristice incat sa se poaté spune cd jena nu a fost mimata

66 Keltner D., Buswell B.N. (1997): Embarrassment: Its distinct form and appea-
sement functions, Psychological Bulletin, 122(3): 250-270.
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sau trucati. Exista si diferente interindividuale, respectiv oameni
inclinati sa le fie jena si altii care au un prag mai sus si carora le tre-
buie mai mult ca sa se simta jenati. Aceste diferente interindividu-
ale tin de nevoia diferitd a oamenilor de a apartine la un grup, de a
fi acceptati de altii, de frica de rejectie, de cat de alerti sunt la felul
cum sunt perceputi de altii, de hipersensibilitatea la evaluarea so-
ciald. La acestea se mai pot addauga nivelul de anxietate si ingrijo-
rare a unui individ (Miller, 2007)*. Ca si rusinea, jena are o origine
in dezvoltare, apdrand in al doilea an de viata. Este momentul cand
copilul interiorizeaza standardele altora, devine senzitiv la standar-
dele normative si manifesta un interes evident in a nu le viola. De
exemplu, copilul doreste sa nu strice juciriile, sa nu rupa cartile, sa
facd pe plac mamei, ca ulterior s arate chiar o responsabilitate in
dobandirea situatiilor in care este premiat pentru aceasta grija si
respect (Lagattuta si Thompson, 2007)¢.

Apiruta in procesul dezvoltarii si rafinatd pe parcursul
evolutiei, jena este generata de situatii codificate cultural, dar fil-
trate prin personalitatea si caracterul persoanei, ea fiind nu numai
o emotie a selfului, dar fiind si una morald. Cand un individ nu
reuseste si fie la inaltimea propriilor asteptari sau ale altora, se im-
plinesc conditiile bazale pentru a aparea jena.

Conteaza experientele personale, familia de origine, influenta
egalilor si alte contexte formative din primii ani de viata, experiente
care se stocheaza in memorie si moduleazi sistemul de autoevalua-
re si monitorizare a propriei persoane in a fi adecvat sau inadecvat.
Ca si in cazul rusinii, principala functie a jenei este de ordin comu-
nicativ, ea este un indicator al veridicititii si al autenticititii com-
portamentelor sociale si morale. Jena semnaleaza ca individul a re-
cunoscut violarea regulilor si a normelor si este gata sa repare tot ce

67 Miller R.S. (2007): Is Embarrassment a Blessing or a Curse? in J.L. Tracy
et al. (eds.): The self-conscious Emotion, Theory and Research, New York:
Guilford.

68 Lagattuta K.H, Thompson R.A. (2007): The Development of Self-Conscious
Emotions: Cognitive Processes and Social Influences, in J.L. Tracy et al. (eds.):
The self-conscious Emotion, Theory and Research, New York: Guilford.
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a gresit. Cei care rogesc semnalizeaza cd isi dau seama ce au facut
si le pare rau, ci le pasa, ci le e frica de reactia celorlalti. Astfel, je-
na ar putea fi considerata si ca un mod simbolic de a-si cere iertare.
Cum spunea Miller (2007): ,Este un fel de confesiune paraverbalda,
o scuzd paraverbala cu scopul de a evita ostracizarea. Este un sem-
nal de bune intentii si astfel se intelege de ce oameni care prezinta
rusine sunt mati usor acceptati de ceilalti“. Pentru aceste motive je-
na promoveaza raspunsuri conciliatorii, motiveaza comportamentul
de remediere a relatiilor sociale. Aceasta determini si faptul pentru
care cei mai multi oameni nu isi vor reprima jena, o vor lasa si fie
evidenta in contextul social. A exprima jena, a fi jenat, face o buna
impresie celor care o observa, acesti oameni sunt tratati mai bine si
uneori beneficiazi chiar de circumstante atenuante. in schimb, cei
care nu dezvoltd rusine vor viola normele, fara si-si dea seama de
acest lucru sau fira si le pese de acest lucru. Intr-o altd perspectivi,
jena conduce si la inhibarea pentru scurt timp a comportamentului
prosocial, conduce la un anume conformism social si chiar la ama-
narea satisfacerii intereselor personale. In discutia despre functiile
jenei, Babcock (1988)% introduce conceptul de persoana si afirma
ca de fapt jena ne vorbeste despre cine suntem, este ca o ,fereastra
a selfului“. Oamenii care exprima jena sunt oamenii grijulii cu nor-
mele convietuirii, cu normele morale si cu imaginea pe care acestia
vor sa o lase in urma lor.

Dar care sunt mecanismele care genereaza jena? De obicei in-
tensitatea jenei este proportionald cu stimulul care o provoaca. Sunt
insa si indivizi senzitivi care dezvolta jena la cele mai mici greseli,
pe baza credintei ca actiunea lor este vizibila de catre ceilalti, gan-
dind ci sunt tinta observatiei celorlalti. Ei sunt aceia care cred
ca altii le vor observa si judeca in mod critic actiunile, mai ales
esecurile. Se considera ca aceasta hipersensibilitate este sustinuta
de credinta ca ei atrag atentia altora, ceea ce se numeste ,efectul
atragerii atentiei“. Evident cd nimanui nu-i pasa asa de mult cum

9 Babcock M.K. (1988): Embarrassment: A window on the self, Journal for the
Theory of Social Behaviour, 18:459-483.
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ne pasa noud de ceva sau de noi insine. Totusi ideea unora cé atra-
gem atentia ne lasd impresia ca ceea ce gandim despre noi insine
este si ceea ce gandesc altii despre noi si astfel aceasti credintd ne
orienteaza comportamentul. Preocuparea fata de impresia pe care
o ldsdm ne face s fim jenati de greselile noastre, chiar daci altii nu
le-au observat realmente. La fel se intampla in cazul grijii excesi-
ve fata de evaluarea criticd a celorlalti, fiind vorba aici de frica de o
evaluare negativa. Se vede inca o data cum jena a ajuns sa se aseze
la temelia anxietatii sociale, asa cum este ea definita astazi de psi-
hiatrie. Iluzia ca selful nostru este transparent, iluzie pe care o are
srusinosul sau jenatul” ne conduce la ideea ci triirile noastre, mai
ales emotiile noastre sunt evidente si pentru altii. Pe aceasti iluzie
se construiesc meta-cognitiile din jena si rusine, frica de a te simti
jenat si rusinat, anticiparea ca altii isi vor da seama de eforturile ta-
le de a stipani jena si rusinea. In fond, este vorba aici despre frica
de fricd, ca si in cazul atacului de panici. Aceasti frica, expresie a
legarii ei de reputatie, ne face sa fim si mai jenati de prezenta jenei
pe obrajii nostri. Frica de a fi perceputi de altii ca jenati face ca jena
sa fie paguboasa. Noi credem, mai ales cei carora le e jena sa vor-
beascd in public, cd altii sunt inclinati spre evaluari aspre si neprie-
tenoase si asta ne face si nu ne comportim firesc. in felul acesta ne
inchidem intr-un cerc vicios al jenei si al fricii ca altii vor descoperi
jena noastra. Vreau sa inchei pe un ton pozitiv si citez din Miller
(2007)7: ,,Cand este proportionala cu circumstantele care au ge-
nerat-o, jena este o emotie adaptativa care promoveazd un com-
portament conciliant, genereaza evaluari favorabile in altii, rezol-
vda situatii sociale amenintdatoare. Jena preintampina excluderea
potentiala si ajutd sa se depaseasca situatii sociale neasteptate. Ea
este mai putin avantajoasa cand este nepotrivita sau nenecesard,
cand este generata de supraestimarea importantei altora in eva-
luarea proprie®.

79 Miller R.S. (2007): Is Embarrassment a Blessing or a Curse? in J.L. Tracy
et al. (eds.): The Self-conscious Emotion, Theory and Research, New York:
Guilford.
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CE ESTE TIMIDITATEA

Dupi DEX (2009) a fi timid inseamna ,,a fi lipsit de indraznea-
la, de incredere in sine; sfios, rusinos, ceea ce presupune a avea
o astfel de fire“. Dupa NODEX (2002) timiditatea se manifesta ca
Llipsd de indrazneala; sfiosenie, rusine, lipsa de sigurantd si cu-
raj“. Dictionarul de Sinonime (2002) mentioneaza urmitoarele si-
nonime pentru a fi timid: a fi rusinos, sfiicios, sfios, modest, lipsit
de indrazneala, lipsit de incredere. TIMIDITATE ca substantiv fe-
minin semnifica insusirea de a fi timid; lipsit de indrazneala; cu
sfiala sau jena. (extras din www.dexonline.ro/definitie/timid).

Timiditatea a fost definita ca ,ca o stare caracterizatd de o
preocupare egocentrica exagerata si grija excesiva fata de evalu-
area sociala cu consecinte care duc la comportament de inhibitie,
retragere si evitare sau dorinta de a scdpa din situatie” (Zimbardo,
1982)7. Ea este considerata o emotie distincta care apartine clasei
de emotii ale selfului sau ale constiintei de sine. Pentru Pilkonis
(1977)~ timiditatea este definita de ,tendinta de a evita interactiuni
sociale si de sentimentul de esec in participarea adecvata in situatii
soctiale“. El spunea ca timiditatea este o problema atat privata cat
si publica, generata de modul de autoevaluare a individului, care
este exprimata public sau nu si care se manifesta cel mai ades in
interactiunea cu persoane, locuri sau situatii nefamiliare.

Zimbardo (1977)7 clasificd timizii in introverti si extroverti, in
functie de nivelul de sociabilitate cu altii. Timizii introverti au sla-
be abilitati sociale si le lipseste dorinta de abordare a altora, com-
parativ cu cei extroverti. Pentru Buss (1986)7 timizii sunt de doua

7t Zimbardo P.G. (1982): Shyness and the stresses of the human connection, in
L. Goldberger, S. Breznitz (Eds.): Handbook of stress: Theoretical and clinical
aspects, New York: Free Press.

72 Pilkonis P.A. (1977): Shyness, public and private, and its relationship to other
measures of social behaviour, Journal of Personality, 45:585-595.

73 Zimbardo P.G. (1977): Shyness: What it is, what to do about it, Reading, MA:
Addison-Wesley.

74 Buss A.H. (1986): A theory of shyness, in W.H. Jones et al (Eds.): Shyness:
Perspectives on research and treatment, New York: Plenum.
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feluri: cei fricosi, cu frica de situatii noi, stima de sine scédzuta si hi-
per-reactivitate simpatica si cei auto-critici, cu grija fata de cum se
prezinta in situatii sociale. Asendorpf (1990)7 consideri ca timizii
se intind pe un continuu care merge de la abordare la evitare soci-
ala. Astfel, putem avea un timid social reticent, cu frica sa se anga-
jeze in interactiune sociala datoritédin cauza grijii fata de evaluare
negativa si un timid social ce evita interactiunile sociale din cau-
za inhibitiei si a retragerii sociale. Cheek si Krasnoperova (1999)7
fac diferenta intre timizii dependenti si cei retractili. Cei dependenti
sunt caracterizati de o mai mare nevoie de afiliatie si suport din par-
tea celorlalti, pe cand cei retractili au nevoie de autonomie si indi-
vidualitate.

In mod concis, se consider ci exista trei situatii in care oa-
menii pot prezenta timiditate: (i) in prezenta persoanelor care sunt
considerate ca avand autoritate, ca fiind superioare sau care sunt
inzestrate cu o pozitie sau abilitate criticd sau evaluativa, (ii) in
situatii noi si/sau in fata oamenilor necunoscuti si (iii) in situatii
care necesitd luarea de initiative, precum exprimarea unei opinii,
actionarea ca leader in conversatie sau in relatia cu persoane de
sex opus (Crozier, 1982)7. In toate aceste situatii este vorba de o
crestere a starii de alertd mentald, de frica de a parea inferior, de a
nu fi capabil de a atinge anumite standarde, de a fi monitorizat sau
de constiinta ca selful devine un obiect al evaluirii altora.

Cat de raspandita este timiditatea ne spune Zimbardo si co-
lab. (1975)7 care au administrat o scald de autoevaluare unui nu-
mar de 817 subiecti tineri si care au gasit ca 40% dintre respondenti

75 Asendorpf J.B. (1990): Beyond social withdrawal: Shyness, unsociability and
peer avoidance. Human Development, 33: 250—259.

76 Cheek J.M., Krasnoperova .E (1999) ; Varieties of shyness in adolescence and
adulthood, in LA Schmidt, J Schulkin (eds.): Extreme fear, shyness, and soci-
al phobia: Origins, biological mechanisms, and clinical outcomes: New York:
Oxford University Press.

77 Crozier W.R. (1982): Explanations of Social Shyness, Current Psychological
Reviews, 2: 47-60

78 Zimbardo P.G., Pilkonis P.A., Norwood R. (1975): Shackles of shyness.
Psychology Today, 1 (6): 24-27.
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s-au evaluat ca timizi, 25% s-au considerat ca fiind timizi in mod
cronic, in timp ce 7% dintre ei au spus cd nu au triit niciodata
senzatia de timiditate. Mai tarziu, lucrand cu un lot de studenti,
Bryant si Trower (Crozier si Alden, 2001)7 au constatat ca unul din
trei studenti englezi raporteaza dificultati in abordarea altora, in a
lua initiativa intr-o conversatie sau in a invita un partener la dans.
Studii mai noi arati ca incidenta timiditatii in populatia generala
variazd mult in functie de factori culturali, astfel ajungand la 24%
din populatie la evreii americani si 60% la populatia din Hawaii
sau din Japonia. Timiditatea este si ea 0 emotie a selfului ca si je-
na sau rusinea, dar spre deosebire de jena, care tine doar cateva
secunde, timiditatea apare mai mult ca o trasdtura dispozitionala.
Ea este legata de self prin trei mecanisme: (i) constiinta propriei
persoane care este necesari pentru ci timiditatea nu apare decat
atunci cand subiectul intoarce evaluarea spre el insusi in situatii
sociale, (ii) evaluarea propriei persoane prin perspectivele altuia,
care tine de abilitatea simbolica a selfului si (iii) timiditatea este
sustinuta de aparatul cognitiv al selfului, asa numitele autoatributii,
autoconceptii si scheme relationale care conduc la inhibitia compor-
tamentului in prezenta unora care l-ar putea evalua sau observa. in
aceeasi masura, timiditatea este si o problema sociala. Pe aceasta
pozitie Zimbardo si colab. (1975)% spuneau ci ,problema timiditatii
nu este esentialmente o problema personald. Ea este mai mult o
problema sociala. Anumite feluri de valori culturale si sociale con-
duc oamenti sa fie prizonieri in capcana egocentricd a timiditdatii...
ea este o consecinta a normelor culturale care supravalorizeaza
competitia, succesul individual si responsabilitatea personala fata
de esec”. Astfel s-a constat ca intelesul timiditatii este diferit in cul-
tura individualista vestica fatd de cultura chineza, in care timidita-
tea este considerata cd reflectd o anumita maturitate si intelegere.

79 Crozier W.R., Alden L.E. (2001): The social nature of social anxiety, in W.R.
Crozier, L.E. Alden (eds.): International Handbook of Social Anxiety: Concepts,
Research Interventions Relating to the Self and Syness, Chichester: Wiley.
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Timiditatea din societatea vestica este legatad de presiunea pe ca-
re regulile si conventiile sociale o exercita asupra membrilor sai.
Esecul in a recunoaste sau in a se conforma acestor conventii con-
duce la rejectie si la forme de internalizare a acestei rejectii, expri-
mata prin rusine si vinovatie. Aceste emotii moduleaza comporta-
mentul de autoreglare si duc la initierea inhibitiei comportamentale
si a anxietatii care stau la baza timiditatii (Scheff, 1988)#.
Timiditatea apare devreme in copilarie cand anumiti copii in-
cep sa prezinte fricd, anxietate si comportament de retragere sociald
pentru ci ei se simt evaluati sau in centrul atentiei. inci de la var-
ste fragede se vede ci 1n timiditate este vorba de un conflict intre a
interactiona si a evita contactul social. Primul lucru care se vede la
acesti copii este faptul ci sunt prea linistiti, nu vorbesc sau dialo-
gheaza cu dificultate, atat cu adultii cat si cu copii de aceeasi varsta.
Abilitatea lor comunicationala si deprinderilor lor lingvistice par a
fi ramase 1n urma fata de copii de aceeasi varstd (Coplan si Evans)s.
Discutia despre originea si dezvoltarea timiditatii a identifi-
cat trei radécini: (i) inhibitia comportamentald, (ii) constiinta sel-
fului si (iii) familia. Astfel, cei mai multi autori considera ca originea
timiditatii la copilul mic consta in inhibitia comportamentala fata
de oameni, obiecte si contexte nefamiliare (Crozier si Alden, 2001)%.
Confruntat cu ,nefamiliaritatea®, copilul devine alert, suspicios si
retractil. Aparitia constiintei propriei persoane este obligatorie pen-
tru dezvoltarea timiditatii. Ea apare cam pe la mijlocul celui de al
doilea an de viata cand se dezvolta sensul selfului ca meta-reprezen-
tare a propriei fiinte, cand apare si ideea de ,eu“, ,mine” si ,al meu*.
Acest proces incepe din momentul cand copilul se recunoaste pe el

81 Scheff T.J. (1988): Shame and conformity: The deference-emotion system.
American Review of Sociology, 53: 395-406.

82 Coplan R.J., Evans M.A. (2009): At a loss for words? Introduction to the spe-
cial issue on shyness and language in childhood, Infant and Child Development,
18: 211-215.

83 Crozier W.R., Alden L.E. (2001): Origins and development, in W.R. Crozier,
L.E. Alden (eds.): International Handbook of Social Anxiety: Concepts, Research
Interventions Relating to the Self and Syness, Chichester: Wiley.
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insusi in oglind4, ulterior aceastd oglinda mutandu-se in ochii altora
(Lewis, 1995)#. De aici incolo copii incep sa-si judece propriul com-
portament cu referire la standardele oferite de cei din jur si devin ca-
pabili sd exprime rusine, mandrie, vina si jend; ulterior se dezvolta
si timiditatea. Cam inainte de a implini 4 ani copiii inteleg cuvantul
Stimiditate” si dupa varsta de 5 ani majoritatea copiilor pot oferi o
definitie rezonabila a timiditatii (Yuill si Banerjee, 2001)%. Toate cele
de mai sus incep s se cladeascd de la aceastd varsta in interactiunea
cu egalii, interactiune care ofera copilului contextul prin care va afla
siinvata cate ceva despre self si ceilalti (Mead, 1934)8.

Influenta colegilor de clasd din primii ani de scoala este de
multe ori hotaratoare in dezvoltarea timiditatii. De fapt, contextul
intalnirii cu ceilalti va raimane sursa utilizatd de-a lungul intregii
vieti prin care noi stim cine suntem.

Influenta familiei de origine se exercita prin activarea scheme-
lor cognitive ale autoevaluarii si autoprezentirii, ca modalititi de
reactie a selfului la felul cum este privit de altii.

Comportamentul parental joacd un rol foarte important in dez-
voltarea timiditatii la copil. Astfel, in cultura vesticd existé tendinta
parintilor ca atunci cand observa la copil note de retractibilitate,
inhibitie comportamentala si lipsd de incredere sd dezvolte un com-
portament supraprotectiv si de supracontrol. Aceasta tendinta duce
la mentinerea sau chiar exacerbarea acestor trasaturi ale copilului
care, ulterior, se manifesta ca retras, insingurat si cu o autoperceptie
negativa. Copilul dezvoltda pe mai departe scheme negative de au-
toevaluare si autoperceptie prin faptul ca comportamentul parental
supraprotectiv bareazd formarea unei imagini autentice a selfului.

84 Lewis M. (1995): Aspects of self From systems to ideas, in P. Rochat (ed.): The
self in early infancy: Theory and research, Advances in Psychology Series, North
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86 Mead G.H. (1934): Mind, self, and society, Chicago: University of Chicago
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Astfel, stilul parental contribuie la dezvoltarea unui tempera-
ment inhibitor la copil manifestat prin retragere sociala, reticenta
si timiditate (Yuill si Banerjee, 2001).

La copiii mici, timiditatea este legatd mai mult de frica de nou,
de frica de ceea ce este striin si amenintator, ceea ce se numeste , ti-
miditate infantild“ sau ,timiditate organicd“ pentru ca ea genereaza
reactii ale sistemului nervos simpatic si este legatd de o componenta
genetica evidenta. Timiditatea poate sa se permanentizeze si, astfel,
sd se exprime 1n aceasta forma si mai tarziu in viata. Printre factorii
declansanti ai acestui fel de timiditate se pot enumera prezenta stra-
inilor, situatii noi de rol, actiuni si activitati neobisnuite in jur, iar
dintre cauzele determinante se mentioneaza ereditatea, problemele
de atasament, izolarea sau abilititile sociale deficitare.

Incepand cam de la varsta de 4-5 ani, aceasti formi de timidi-
tate infantila lasa locul alteia, mai matura, care se leaga de selful so-
cial, de anticiparea felului cum poate fi privit de altii. Aceasti forma
este denumita ,timiditatea autoconstienta“. Este momentul cand
copilul mare sau adolescentul observa si intelege diferentele inte-
rindividuale, contributia emotiei in aparitia timiditatii, felul cum
situatiile sociale contribuie la aparitia timiditétii si chiar contributia
factorilor cognitivi in sustinerea timiditatii. Aceasta timiditate nu
mai este traita ca o frica, ci ca o dorinta de evitare sau retragere din
situatii care ar pune selful in focusul social. Aceasta timiditate gene-
reaza hiperactivitate parasimpatica si printre factorii declansatori se
pot enumera situatiile sociale noi, vizibilitate sociala prea mare, lip-
sa de intimitate, situatii in care individul este ridiculizat sau tachi-
nat emotional. Printre cauzele pe termen lung se mai mentioneaza
situatiile de socializare excesivi, istorie de ridiculizare si trauma
emotionala, infatisare corporala dezagreabild (Buss, 1986).

Existd o componenta genetica in aparitia si dezvoltarea timi-
ditatii. Contributia genetica este importanta pentru acea timidi-

15273

tate numita si ,organica®“, timiditate care se manifesta devreme

87 Buss A.H. (1986): A theory of shyness, in W.H. Jones et al. (eds.): Shyness:
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in copildrie si care este evidentd cand copilul prezinta o stare de
fricd atunci cand vede persoane sau lucruri nefamiliare. in cazul
timiditatii care se bazeaza pe mecanismul cognitiv al proceselor de
autocunoastere si autoprezentare, mostenirea genetica, sub forma
trasaturilor temperamentale, se aliaza cu factori de dezvoltare, pre-
cum cei legati de stilul parental si relatiile cu egali, pentru a gene-
ra expresia pe care o ia timiditatea adolescentului (Schmidt si co-
lab., 2001)*¢ si (Schmidt si Buss, 2010)%. Jocul dintre ceea ce este
mostenit si ceea ce este dobandit explica diferentele interindividu-
ale In expresia timiditatii sau, de ce nu, toti oamenii care prezinti
jena au si timiditate si invers.

Timiditatea moderati are efecte pozitive adaptative. Ea per-
mite sa se faca fata indivizilor si situatiilor neanticipate si sa in-
hibe comportamentele sociale inacceptabile favorizand astfel ac-
ceptarea si cooperarea. Expresia timiditatii semnalizeaza in mod
nestructurat ca individul recunoaste nevoia de ierarhie si de pa-
cificare a relatiilor sociale. Absenta totala a rusinii este o caracte-
ristica a structurii antisociale a personalitatii. Timiditatea este mai
curand o evitare decat o comunicare emotionald, timiditatea redu-
cand schimbul de mesaje emotionale in relatia interindividuala. Pe
de altd parte, existd la timizi si o dorintd de afiliatie si participare in
relatie si, astfel, se creeaza conditiile unei ambivalente a individului
timid. El priveste in jos sau tine capul aplecat, dar pe de altd parte
priveste si zambeste, chiar dacd o face cu o nota stinghera. Aceasta
se vede inca de la copilul timid care prezintd o combinatie dintre
comportamentul de afiliere si cel de evitare.

Timiditatea poate fi privita ca un sindrom psihologic care pre-
zinta atat trasaturi afective cat si comportamentale. Din punct de

88 Schmidt L.A., Polak C.P., Spooner A.L. (2001): Biological and Environmental
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vedere afectiv, timiditatea se manifesta ca o crestere a vigilitatii si
anxietatii, cand exista credinta ca subiectul este tinta unei evaluari
in situatii sociale reale sau imaginare, iar din punct de vedere com-
portamental, se manifesta prin inhibitie, reticenta si retragere so-
ciald, ce se poate traduce in special din intoarcerea privirii in altd
directie si senzatia ca se micsoreaza corpul. Faptul ca indivizii timizi
refuza sa vorbeasca reflecta frica lor ca ceea ce ar putea spune nu
meriti sd fie auzit de altii, nu are valoare sau cd ar putea confirma
credinta altora ca ei sunt persoane inferioare.

Exista diferite ipoteze care incearca sa explice mecanismul de
aparitie a timiditatii. Unii autori sustin ca timiditatea apare cand
existd un deficit de abilitati sociale, incercand sa explice in acest
fel evitarea sau reticenta din diferite situatii sociale, in timp ce altii
considera ca stima de sine sciazuti sau atentia crescuta fata de pro-
priul self face ca individul sa adopte un comportament inhibat sau
retractil de frica de a nu gresi sau parea inferior. Toate aceste teorii
exprima de fapt ca la baza timiditatii sta credinta unei diferente in-
tre selful existent si cerintele presupuse a fi implinite. Este unanim
acceptat ca timiditatea este doar o problema a intalnirii interumane,
ea fiind inexistenta daca cineva ar tréi pe o insuld pustie.

Un model comprehensiv de explicare a timiditatii il ofera
Asendorpf (2008)+. El spune ca exista un sistem de inhibitie com-
portamentald care mediaza raspunsurile la trei feluri de stimuli:
noutate, pedeapsi si frustrare. Aceste categorii de stimuli provoaca
inhibitie comportamentald, cresterea vigilitatii si a atentiei. Exista
diferente interindividuale cu privire la reactivitatea acestui sistem.
Astfel, unii indivizi vor fi sensibili si vor genera inhibitie compor-
tamentala la sugestii sociale minore privind noutatea, nefamilia-
ritatea, frustrarea sau pedeapsa, pe cand altii vor fi mai rezistenti.
Acest mecanism se afld in spatele trasaturilor temperamentale ca-
re la randul lor stau la baza dezvoltarii timiditatii si este la randul
lui modulat de abilitatea sau efortul de autoreglare care consta in

9¢ Asendorpf J.B. (2008): Shyness, in M.M. Haith, J.B. Benson (eds.):
Encyclopedia of infant and childhood development, San Diego: Elsevier.
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capacitatea de a directiona sau de a abate focusul de la stimuli gene-
ratori de inhibitie comportamentala. Acest din urma mecanism per-
mite copiilor, si mai tarziu adultilor, sa dirijeze tendintele inhibitorii
si deci timiditatea, in functie de circumstante, interese, intentii etc.
Desigur ca sistemul de inhibitie comportamentala este un sistem
care actioneaza deasupra controlului voluntar, dar efectul lui poate
fi modulat de efortul de autoreglare.

Timiditatea poate fi episodici, fiind legatd de anumite situatii,
sau poate fi generalizata, cidnd se manifesta indiferent de situatia so-
ciald in care este prezent subiectul. In primul caz vorbim de timidi-
tate ca stare, iar in al doilea caz ca dispozitie, semnificand constanta
acestei trasaturi, situatie in care timiditatea poate fi considerata ca
apartinand personalitatii individului (Crozier, 1986)s.

Din punct de vedere fenomenologic, timiditatea este o stare
emotionala care se poate intinde pe o perioada lunga de timp si ca-
re dispare treptat. Ea este mediata de cognitii specifice si este deter-
minata de situatii sociale intimidante pentru subiect. Aceste situatii
sunt totdeauna anticipate de subiect si ele nu vor lua niciodata prin
surprindere un timid, ca in cazul jenei. De obicei individul poate
furniza o interpretare rationala timiditatii sale, de cele mai multe
ori fiind vorba de o situatie sociala pe care el o judeci ca fiind eva-
luativ-critici pentru calititile sau valoarea lui. In aceste contexte,
timidul pare s aiba putin control asupra a ceea ce se petrece si, ast-
fel, el se simte indrituit sd anticipeze pericole asupra felului cum va
fi privit de altii.

Nu exista o fizionomie caracteristica timiditatii. Uneori timi-
dul arata ca un individ care exprima jena, numai ca fizionomia je-
nei dureazd nu mai mult de cinci secunde, pe cand cea a timiditatii
dureaza mult mai mult, cat subiectul este expus situatiei. Ca si in
cazul timiditatii, putem constata o privire plecata, evitarea con-
tactului vizual cu altii, un zambet supus, cu subtierea buzelor
si tragerea colturilor buzelor in jos si lisarea capului in jos. Insi

9% Crozier W.R. (1986): Individual differences in shyness, in W.H. Jones et al.
(eds.): Shyness: Perspectives on research and treatment, New York: Plenum.
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comportamentul caracteristic timiditétii este dat de tendinta indi-
vidului de a rupe contactul cu ceilalti si cu situatia generatoare, evi-
tarea interactiunii, reticentd de a conversa, de a raspunde la intre-
bari, dorinta de a trece neobservat sau de a ocupa un spatiu cat mai
mic sau mai putin vizibil. Fizionomia si comportamentul non-verbal
al timiditatii sunt uneori destul de usor detectabile de catre ceilalti
si acesta nu este lucru pe care si I-ar dori cel mai mult timidul. Pe
de alta parte, timidul poate ascunde aceasta emotie prin comporta-
mentul sau de evitare disimulat prin diferite motive si stratageme.
Din punctul de vedere al situatiilor care o genereaza, timiditatea
se deosebeste de celelalte emotii ale selfului. Rusinea, jena si timidi-
tatea sunt inainte de toate experiente sociale care doar exceptional
apar cand individul este singur. Nu ne putem inchipui ca cineva este
timid in ambianta locuintei sale, in schimb este de inteles ca timi-
ditatea este totdeauna interactiva. Putem intelege cat de nelinistit
si anxios va fi timidul in intalnirea cu altii atunci cand considera
ca va fi evaluat. Timiditatea este o emotie care apare cand subiec-
tul anticipeazd o evaluare nedoritd conducand la judecati negative.
Timidul nu va fi niciodata luat prin surprindere pentru ca el stie di-
nainte situatiile sau cel putin tipul de situatii care-1 fac sau I-ar pu-
tea face asa; ceea ce uneste aceste situatii este lipsa lor de ,familia-
ritate. Cu cat o situatie interactiva este mai ,straind“, mai atipica,
cu atat timiditatea va apidrea mai usor. Pe misura ce o situatie se re-
peta si devine mai familiara, in aceeasi masura timiditatea lui va fi
mai mica. Timidul va fi reticent sa vorbeasca cu ,necunoscuti“, dar
va vorbi din ce in ce mai spontan si mai mult pe masura ce acestia 1i
devin ,cunoscuti“. Timpul care trebuie si treacd pana cand un eve-
niment devine familiar pentru un individ timid este o chestiune ca-
re depinde de diferentele interindividuale. Se intelege de ce timidi-
tatea nu se manifesta in situatiile rutinei zilnice, ci doar in acelea
in care individul anticipeazi o evaluare nedoritd sau cu un rezultat
nedorit. Existd in comportamentul uman si alte situatii in care indi-
vidul evita contactele sociale, ca in cazul indivizilor introvertiti sau
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al celor care au o personalitate evitanta. Copland si Rubin (2010)+
spun chiar cé studiile asupra timiditatii nu vor putea progresa pana
cand nu va exista o clarificare a termenilor folositi in diferite cazuri
care au in comun solitudinea sau socializarea scizuta. Situatii pre-
cum inhibitia comportamentala, retragerea sociala, reticenta socia-
14, introversia sau timiditatea sunt conditii intricate si pot contribui
in anume proportii la ceea ce se numeste astizi fobia sociala. Fiecare
dintre aceste conditii comportamentale au criterii identificabile care
le asigura independenta, dar si zone in care impéartasesc lucruri co-
mune unele cu altele (Schmidt si Buss, 2010)%.

EXISTA VREO DEOSEBIRE INTRE
RUSINE, JENA SI TIMIDITATE?

Am vorbit pana acum de cele trei emotii care impreuna cu vi-
na, umilinta, mandria si invidia/gelozia fac parte dintre emotiile
morale, emotiile selfului sau emotiile constiintei de sine. Emotiile
precum jena si rusinea sau timiditatea sunt esentiale pentru stabi-
lirea si mentinerea relatiilor interumane, ele servind printre altele
la acceptare si afiliatie la grup, stabilirea si mentinerea ierarhiei, la
reconcilierea cu individul dominant si semnalarea supunerii, la re-
ducerea tensiunii si a tendintelor agresive si la cresterea coeziunii.
In fond, coeziunea umanai se realizeazi prin interactiunea diadica
si negocierea perpetua a statutelor.

Rusinea, jena si timiditatea isi disputa dreptul de existenta se-
parata desi limbajul folosit pentru descrierea lor, expresia lor faci-
ala, factorii declansanti sau mecanismele cognitive de baza sunt in

92 Copland R.J., Rubin K.H. (2010): Social Withdrawal and Shyness, in
Childhood: History, Theories, Definitions, and Assessments, in K.H. Rubin, R.J.
Copland (eds.): The Development of Shyness and Social Withdrawal, New York:
Gulford Press

93 Schmidt L.A., Buss A.H. (2010): Understanding shyness: Four quesrtions and
four decades of research, in K.H. Rubin, R.J. Copland (eds.): The Development
of Shyness and Social Withdrawal, New York: Gulford Press.
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multe privinte asemanitoare. In limbajul popular ele sunt denumi-
te diferit, dar oamenii le utilizeazi de cele mai multe ori ca sinoni-
me. De exemplu, sunt oameni care nu vad nicio diferenta intre a fi
jenat sau a fi timid sau intre a fi rusinos sau a te simti jenat, desi
folosesc cuvinte diferite. Pana si in Dictionarul Explicativ al Limbii
Romane emotia este definitd prin cuvinte care sunt folosite la defi-
nirea celorlalte doua. Cu toate acestea, majoritatea oamenilor pot
face o distinctie clara intre aceste trei emotii si le utilizeaza adecvat,
in contexte sociale si emotionale bine conturate. Tangney si colab.
(1996)++ au rugat 182 de studenti care nu aveau o pregatire psiho-
logica deosebitd sa descrie in cuvinte felul cum tréiesc jena, vina
si rusinea. Analiza rdspunsurilor lor a relevat in mod indubitabil
ca aceste trei cuvinte denumesc emotii distincte, cu o fenomenolo-
gie diferitd si cu moduri specifice de exprimare si triire subiectiva.

Alti autori pun aceste emotii pe un continuum. Astfel, jena ar
fi la un capét, ca o forma mai usoari a rusinii, iar la celalalt capit
ar fi umilinta ca o forma extrema a rusinii (Kroll si Egan, 2004).
Jena este generata de violari sociale mai mici, rusinea de violari mai
serioase, iar umilirea se petrece atunci cand rusinea este generata
in mod voit de cdtre altii. Pentru fiecare din noi jena pare s fie in-
ruditd cu rusinea si timiditatea pentru cé ea poate fi considerata ca
o poartd prin care celelalte doud emotii intra in campul constiintei
fiecaruia dintre noi. De foarte mult timp s-a considerat ci rusinea,
jena si timiditatea impartdsesc multe trasdturi in comun, precum
lipsa de confort sau chiar anxietate in prezenta altora si tendinta
de evitare a acestora, dar in acelasi timp ele difera una de alta prin
circumstantele in care se produc si prin fenomenologia lor specifica
(Buss, 1980)%. Astfel, jena si rusinea nu coincid niciodata in timp;

94 Tangney J.P., Miller R.S., Fliker L., Barlow D.H. (1996): Are Shame, Guilt,
and Embarrassment Distinct Emotions? Journal of Personality and Social
Psychology, 70(6): 1256-1269.

95 Kroll J., Egan E. (2004): Psychiatry, moral worry, and the moral emotions,
Journal of Psychiatric Practice, 10: 352-360.

96 Buss A.H. (1980): Self-consciousness and social anxiety, San Francisco:
Freeman.
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in rusine activitatea parasimpatica este predominanta, iar in timi-
ditate cea simpatica.

Jena si timiditatea, asa de aproape una de alta, au fost studia-
te separat pentru a evidentia dreptul lor de a fi considerate ca stari
distincte. Astfel, timiditatea apare ca o trasatura caracteristica per-
soanei, in timp ce jena ca o emotie legata mai mult de interactiunea
sociald, iar odatad aparutd dureaza doar cateva secunde. Apare clar
ca jena este o emotie care afecteaza brusc si automat un individ, in
timp de timiditatea opereaza ca o dispozitie psihologica care tine
perioade lungi. Timiditatea este caracterizata de constiinta de a fi
ingrijorat, de dezaprobarea care inca nu s-a produs, este o ,stare
dispozitionala orientatd spre viitor” (Barlow si colab., 1996)7, in
timp ce jena este o reactie la 0 amenintare reald in prezent. La fel,
rusinea produce un dezgust si desconsiderare fatd de o greseala fa-
cuta, pe cand jena produce doar o usoara stinghereala.

Timiditatea si rusinea sunt mai putin dezirabile decit jena. in
timp ce timiditatea face ca persoana sa se retraga, in jena persoana
este conciliatoare si semnalizeaza ci este gata sa faca pe plac altu-
ia. Astfel, jena, timiditatea si rusinea apar ca emotii autoconstiente
care depind in parte de grija individului fata de ce vor gandi oame-
nii despre ei, dar care fenomenologic sunt diferite, cu expresii faci-
ale si comportamentale specifice si declansate de evenimente dife-
rite si cu efecte diferite asupra interactiunii sociale (Miller, 2001)2.
Totusi exista si autori care propun o viziune unitara, considerand
ca atat jena cat si timiditatea sunt doar aspecte diferite ale rusinii
(Crozier, 1990)%.

97 Barlow DH, Chorpita BR, Turovsky J (1996): Fear, panic, anxiety, and the
disorders of emotion, in DA Hope (Ed.): Nebraska Symposium on Motivation:
Perspectives on anxiety, panic, and fear, Lincoln: University of Nebraska Press.
98 Miller R.S. (2001): Shyness and embarrassment compared: Siblings in the
service of social evaluation, in W.R. Crozier, L.E. Alden (eds.): International
handbook of social anxiety: Concepts, research and interventions relating to the
self and shyness, Chichester: Wiley.

99 Crozier W.R. (1990): Social psychological perspectives on shyness, embar-
rassment and shame, in W.R. Crozier (ed.): Shyness and Embarrassment:
Perspectives from Social Psychology, Cambridge: Cambridge University Press.
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RELATIA DINTRE EMOTIILE
AUTOCONSTIENTE SI ANXIETATEA
SOCIALA

Oamenii sunt fiinte eminamente sociale care au o nevoie pu-
ternica de asociere si, astfel, doresc sa fie placuti, valorizati si
aprobati de ceilalti. In acest scop ei au dezvoltat un aparat sofis-
ticat, emotional-cognitiv, pe baza caruira se prezintd, se evalueaza
pe ei insisi si prin ochii altora, stabilesc criterii si indicii cand nor-
mele si regulile sunt violate, stabilesc ierarhii. In compunerea aces-
tui aparat, emotiile constiintei de sine, precum jena, rusinea si ti-
miditatea, joacd un rol esential. Acest aparat pe baza caruia se face
incluziunea sociala, acceptarea si afiliatia s-a rafinat prin evolutie
si conduce in mod auxiliar si la anxietate sau frica. De foarte mult
timp s-a observat cd aceste emotii autoconstiente sunt insotite de
multe dintre caracteristicile comportamentale ale anxietatii precum
tendinta de evitare, reactie de alerta cu activarea sistemului nervos
autonom, si, astfel, rusinea, jena si timiditatea s-au aliniat treptat
sub umbrela conceptului de ,,anxietate sociala“. Izard (1977)* ve-
dea anxietatea sociald ca o mixturd de emotii printre care isi gisesc
locul si emotiile selfului, existand multe similitudini fenomenologi-
ce si fiziologice intre reactiile anxioase si aceste emotii. Pe de alta
parte, si relatia inversa este valabild, in timiditate existand in mod
constant anxietate (Croizier, 1982)w,

Leitenberg (1990)»: aratd cd atunci cand se vrea s se dea
o definitie a anxietatii sociale apare o probleméa de terminolo-
gie: ,Anxietatea sociala a fost studiata sub diferite deghizari.
Timiditatea, anxietatea de performanta, fobia sociala, tulburarea
de personalitate evitanta, retragerea sociala, izolarea sociala, an-
xietatea de a vorbi in public, frica de comunicare, frica de rejectie

100 1zard C.E. (1977): Human emotions, New York: Plenum Press.

101 Crozier W.R. (1982): Explanations of Social Shyness, Current Psychological
Reviews, 2: 47-60.

192 Teitenberg H. (1990): Introduction, in H. Leitenberg (Ed.): Handbook
of social and evaluation Anxiety, New York: Plenum.
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interpersonald, frica de intalnire cu persoane de sex opus, anxie-
tatea de separare, frica de strdini, rusinea, jena, inhibitia sociala,
timiditatea sociala, toate acestea si multe altele cad sub umbrela
anxietatii sociale”. Toate aceste conditii au un inteles similar, acela
de anxietate, si ele exprima felul cum limbajul captureaza diferite
situatii sociale in care individul se simte tensionat, neconfortabil,
retractil, inhibat, ezitant, evitant sau timid. Acesti termeni sunt de
multe ori folositi in mod intersanjabil. Aici trebuie sd se remarce
ca termenii de anxietate sau de fobie nu reprezinta in sine parti ale
conceptului de boala sau tulburare asa cum sunt intelesi in medici-
nd sau psihologie, ci expresia unui limbaj psihologic laicizat. A spu-
ne despre cineva ci i este fricéd de straini sau ca are anxietate cand
vorbeste in public nu inseamni ca acea persoana este bolnava sau
inepta. Dupa Wakefield si colab. (2005) anxietatea sociala este
un produs al evolutiei prin selectie naturald. Ea poate fi considera-
ta patologicd numai daca esueazi sa faca ceea ce evolutia a desem-
nat sa faca. Dezbaterea terminologica a tras in mijlocul ei timidita-
tea ca emotie care uneste toate aceste ipostaze ale anxietatii omului
in mediul social. Plasarea timiditatii in aceasta pozitie 1-a facut pe
McNeil (2010)*¢ sa aseze timiditatea pe un continuum al severitatii,
avand la un capat absenta totala a anxietatii si la celalalt anxietatea
sociald patologica, adica tulburarea de anxietate sociala. Se spune
ca nu se poate discuta problema timiditatii in afara conceptului de
anxietate sociala ca termen umbrela.

Aici mai participa si jena, pentru ca ea impartaseste foarte mul-
te dintre trasaturile atribuite conditiilor care se subsumeaza clasei
mari de anxietate sociald. Nici jena si nici anxietatea sociala nu ar
exista daca oamenilor nu le-ar fi frica ca sunt evaluati de catre altii.

103 Wakefield J.C., Horwitz A.V., Schmitz M.F. (2005): Are we overpatholo-
gizing the socially anxious? Social phobia from a harmful dysfunction per-
spective, Canadian Journal of Psychiatry, 50: 317-319.

104 McNeil D.W. (2010): Evolution of terminology and construct in social
anxiety and its disorders, in S.G. Hofmann, P.M. DiBartolo (Eds.): Social
Anxiety: Clinical, Developmental and Social Perspectives, 2nd ed., San
Diego: Elsevier.
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McNeil spune: ,folosesc termenul de «anxietate sociala» in
incercarea de a cuprinde variate constructe din variate discipli-
ne si subdiscipline... iar termenul de «tulburare de anxietate soci-
ald» pentru a descrie nivelul psthopatologic al acestei anxietati®.
Construite astfel, anxietatea sau frica sociala sunt stari psihologice
raspandite in variate grade in populatia generala, dar si in tulburari
psihopatologice precum tulburari anxioase, depresive, schizofrenie,
tulburari de personalitate sau tulburiri adictive. Dupa Herbert si
colab. (2010)*s nu exista o diferenta calitativa intre anxietatea so-
ciala, intalnita in populatia generala, si cea intalnita la ,,bolnavi®, ci
doar una cantitativd. Kearney (2005)*¢ face un inventar al carac-
teristicilor comune, cognitive, comportamentale si fiziologice, ale
acestor conditii subsumate conceptului de anxietate sociala care
sunt prezentate in Tabelul 1.

Mult timp, cercetarile asupra timiditatii si conotatiile ei anxioa-
se din mediul social au fost ficute de psihologi pe oameni obisnuiti,
ca parte a vietii lor de toate zilele si etapa aceasta poate fi defini-
ta ca etapa ,descriptiva“ a timiditatii. Atunci cand astfel de indivizi
aveau nevoie de sprijin, ei se adresau psihologilor sau consilieri-
lor. In anii 1980 apar primele criterii pe baza cirora acesti indivizi
au fost trecuti in zona ,clinica“ si cercetirile privind timiditatea si,
in consecinti, cele despre jena si rusine, au inceput sa fie legate de
conceptul de tulburare de anxietate sociala si facute pe ,,bolnavi®.
Studiile despre timiditate au trecut de la modelul psihologic la cel cli-
nic, psihopatologic, lucru care marcheazia momentul cand timidita-
tea, jena si rusinea au fost medicalizate sub denumirea de tulburare
de anxietate sociala si de acum incolo am inceput sa avem timiditate
normala si timiditate patologica, jena normala si jena patologica etc.

105 Herbert J.D., Rheingold A.A., Brandsma L.L. (2010): Assessment of
Social Anxiety and Social Phobia, in SG Hofmann, PM DiBartolo (eds.):
Social Anxiety: Clinical, Developmental and Social Perspectives, 2nd ed.,
San Diego: Elsevier.

106 Kearney C.A. (2005): Social Anxiety and Social Phobia in Youth
Characteristics, Assessment, and Psychological Treatment, Dordrecht: Springer.
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Tabelul 1. Caracteristici comune stérilor de anxietate sociala.

Caracteristici Caracteristici Caracteristici
cognitive comportamentale fiziologice
ingrijorarea fati de Evitare Cresterea frecventei
daunele selfului cardiace
Ganduri de a fi Separare Tremuraturi
inspdimantat

Frica de a parea prost

Cautarea suportului

Respiratie scurta

Ganduri autocritice

Lipsa de contact vizual

Tensiune musculara

Ganduri de

Plans/criza de nervi

Urinare frecventa

inadecvare

Ganduri de Voce tremuranda Greata/varsaturi
incompetenta

Tulburari de Perplexitate Dureri de cap/
concentrare tulburéri gastrice
Frica de evaluare Nevoia de persoani de | Ameteala
negativa acompaniament

Fricé de consecinte Ritualuri Transpiratii
negative

Ganduri de lipsa de | Retragere sociala Diaree

prieteni

Clark (2001)*” formalizeaza modelul cognitiv al anxietatii
sociale ca ,frica de situatii sociale... generatd de standarde de
performanta sociala excesive... de credinte conditionate, distorsi-
onate privind consecintele actiunilor subiectului... si de credintele
negative neconditionate privind selful“. Dupi el, anxiosul social
prezinta 10 distorsiuni cognitive: (i) va interpreta evenimentele so-
ciale externe intr-un mod negativ excesiv, (ii) va avea o atentie spo-
ritd asupra lui insusi in prezenta acestor evenimente, (iii) va pro-
cesa informational superficial astfel de evenimente, (iv) va genera
imagini distorsionate asupra felului in care este privit de altii, (v)
va accesa imagini negative despre el insusi stocate deja in memorie,
(vi) va declansa un comportament de ciutare a sigurantei inainte

107 Clark D.M. (2001): A cognitive perspective on social phobia, in W.R.
Crozier, L.E. Alden (Eds.): International Handbook of Social Anxiety: Concepts,
Research, and Tnterventions Relating to the Self and Shyness, New York: Wiley.

305



de a avea certitudinea ca selful este in pericol, (vii) va fi absorbit de
atentia fatd de propria persoana si de comportamentul de scapare,
ceea ce 1l face putin atent la interactiune, retras si putin vorbaret,
(viii) va procesa distorsionat informatiile de la altii ca fiind sem-
ne de dezaprobare, (ix) va prezenta anticipari negative ale situatiei
inainte de a fi in ele si (x) va prezenta prelucrari negative post-eve-
niment. La o citire mai atenta a acestui model, se vede ci, de fapt,
el se suprapune exact pe un ipotetic model cognitiv al timiditatii!
In acest moment al discutiei trebuie si ne amintim ¢ mai multi
autori au confirmat acest lucru spunénd ca de fapt tulburarea de an-
xietate sociald este doar capatul extrem la continuumului de severi-
tate al timiditatii. Ca si in timiditate, in tulburarea de anxietate soci-
ala este vorba de frica de evaluare negativa si atentia excesiva asupra
selfului cu anticiparea negativa a calitatii si a abilitatii propriei per-
soane. Tot pe acest continuum se plaseazi si tulburarea evitanta de
personalitate agsa cum se vede in Fig. 1 (Chavira si colab. 2002)s,

Figura 1. Modelul spectru al timiditatii si inrudirea cu tulburarea
de anxietate sociald (TAS) (dupa Chavira si colab., 2002).

Timiditate Timiditate Timiditate
R _—> o _—
minim& moderati mare
TAS forma TAS for- ;/Lil::;:;fiz
Fara TAS Em—— negenera- —> ma gene- ——> ersonali-
lizata ralizati p

tate

Existenta acestor modele, precum si privirea critica a felului
cum se construiesc astizi entitatile clinice in psihiatrie, au indus
multe dubii asupra existentei vreunei deosebiri intre timiditate si
tulburarea de anxietate sociali (Stein, 1999)s. In lumina acestei
preocupari, Chavira si colab. (2002) studiaza relatiile dintre timi-

108 Chavira D.A., Stein M.B., Malcarne V.L. (2002): Scrutinizing the relationship
between shyness and social phobia. Anxiety Disorders, 16: 585-598.

199 Stein M.B. (1999): Coming face-to-face with social phobia, American Family
Physician, 60:2244-2247.
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ditate si anxietatea socialéd pe baza evaluarilor la 2202 subiecti din
populatia generala si constata ca 49% dintre indivizii care sunt foar-
te timizi indeplinesc si criteriile de tulburare de anxietate sociala,
comparativ cu doar 18% dintre cei care au note de timiditate nor-
mala. Autorii ajung la concluzia ca timiditatea si tulburarea de an-
xietate sociald, mai ales tipul generalizat, sunt constructe inrudite,
dar nu sinonime, existand si indivizi foarte timizi care nu indepli-
nesc criteriile de tulburare sociald de anxietate (!). Ceea ce ar dis-
tinge tulburarea de anxietate sociala de timiditate ar fi severitatea
comportamentului de evitare si nivelul de afectare a functionarii
sociale si ocupationale, deci doar aspecte cantitative si nimic calita-
tiv. In opinia mea, acest studiu, ca si altele la fel au unele deficiente
metodologice care fac rezultatele prezentate sa fie luate sub semnul
intrebarii. Subiectii au fost evaluati cu scala de autoevaluare pentru
timiditate ,,Revised Cheek and Buss Shyness Scale“ cu 13 itemi si cu
scala de autoevaluare ,Social Phobia Scale® cu 20 de itemi, iar dia-
gnosticul s-a pus conform criteriilor din ,,Composite International
Diagnostic Interview*. Toate acesta instrumente contin aceiasi ter-
meni sau termeni care au intelesuri identice, cu definitii construite
din aceleasi cuvinte. Ele au misurat si evaluat acelasi lucru, a fost
cu un fel de ,tautologie metrologica“.

Se pune atunci intrebarea: au dreptul de a fi considerate di-
ferite doua categorii care se deosebesc doar prin severitatea unora
dintre trasaturilor lor comun-constitutive? Heiser si colab. (2003)1°
considerd ci prevalenta anxietatii sociale printre persoanele timi-
de este de 18%, comparativ cu 3% cat este in populatia generala si
ca 82% dintre indivizii cu timiditate nu fac tulburare de anxieta-
te sociald. Dupa acesti autori anxietatea sociald nu este acelasi lu-
cru cu timiditatea si aduc in sprijinul acestei afirmatii constatarea
ca indivizii cu anxietate sociala prezinta note inalte de introversie
si ,neuroticism®. Autorii par sa uite ca introversia face parte din

1o Heiser N.A., Turner S.M., Beidel D.C. (2003): Shyness: relationship to so-
cial phobia and other psychiatric disorders, Behaviour Research and Therapy,
41: 209-221.
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»sindromul® de timiditate, asa cum arata Zimbardo (1977)™, iar ne-
uroticismul nu poate sa deosebeasca cele doud conditii, el fiind ex-
presia insési a prezentei anxietitii. Rapee (1998)"2 nota ca: ,,multe
cuvinte si terment au fost utilizati pentru a descrie timiditatea, in-
cluzand fobia sociala, anxietatea sociala, personalitatea evitanta...
ele se refera in fond la acelast lucru”.

Unele dintre problemele de aici isi au rddécina in faptul ca
timiditatea este uneori privita ca o conditie trecatoare si nu ca o
dispozitie continud, pe cand anxietatea sociala ar fi un ,sindrom®,
o colectie de trasaturi care ar putea capita calitatea de simptome.
Turner si colab. (1990)=3 au comparat diverse studii care descriu ti-
miditatea si fobia sociala si au gasit ca ambele par similare in ce-
ea ce priveste caracteristicile somatice (tremuraturi, transpiratii,
roseati), cognitive (frica de evaluare negativi) si comportamentale
(evitare, lipsa de contact vizual, izolare).

Pentru mine, ceea ce este de fapt si scopul principal al aces-
tui eseu, timiditatea este o conditie naturalda umana care se expri-
ma mai mult sau mai putin evident, in functie de contextul social
si de particularitatile individului in care a aparut si s-a dezvoltat.
Anxietatea sociala nu este o boala, ea este un construct cultural
cu expresie lingvistica caracteristicd, si rezultatul medicalizarii
timiditatii si al trecerii limbajului tehnic medical in limbajul laic ca
parte a ,discursului terapeutic”, acel vocabular prin care oamenii
de astazi isi descriu subiectivitatea si tribulatiile selfului, atat intre
ei, cat si in cabinetul de terapie psihiatrica sau psihologica (Illuz,
2008%; Furedi, 2004"s).

" Zimbardo P.G. (1977): Shyness: What it is, what to do about it, Reading, MA:
Addison-Wesley.

12 Rapee R.M. (1998): Overcoming shyness and social phobia: A step-by-step
guide, Northvale, NJ: Jason Aronson.

"3 Turner S.M., Beidel D.C., Townsley R.M. (1990): Social phobia: relationship
to shyness, Behaviour Research and Therapy, 28: 497-505.

114 Tllouz E. (2008): Saving the modern soulL therapy, emotions, and the culture
of self-help, Berkley: University of California Press.

5 Furedi F. (2004): Therapy Culture: Cultivating vulnerability in an uncertain
age, London: Routledge.
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O privire evolutionista asupra asa-zisei anxietati sociale pune
aceasta conditie in pozitia normald, functionala, pentru omul mo-
dern. Astfel, Leary (2001)"¢ sustine ca anxietatea sociala este un sis-
tem prin care indivizii sunt alertati cu privire la o iminenta exclude-
re sociald in interactiunea cu altii. Pentru Gilbert (2001)'” anxietatea
sociald rezulta din statutele omniprezente ale ierarhiei sociale ex-
primand esecul unui individ de a se angaja intr-o intalnire cu un al-
tul considerat cu un statut social mai inalt. In mod sintetic, anxie-
tatea sociald indeplineste doua functii principale: (i) identificarea
interactiunii sociale care contine pericolul evaluarii negative si (ii)
minimizarea riscurilor subsecvente ale evaluarii negative (prin evi-
tare, semnalizarea obedientei, supunerii, retragerii, inhibitiei etc.).

Ideea pe care vreau sa o subliniez este cd nu exista decat anxi-
etate sociala data de timiditate, iar aceasta ,,nu este o boald, ci doar
expresia esecului nostru in proiectul autenticitdatii®. Continutul,
severitatea, durata in timp sau consecintele functionale sunt doar
functie de contextul in care apare. Despre importanta ,,contextului®
in existenta unei tulburari psihice voi vorbi in sectiunile urmatoare.

CE ESTE ANXIETATEA SOCIALA iN
VIZIUNEA POSTPSIHIATRIEI

Este legitim sd ne intrebam de ce mereu se mai musca ceva din
viata normala ca s fie apoi transportat pe taramul psihiatriei sub
forma unei noi forme de boala mintala. Cine dirijeazi acest pro-
ces, cine beneficiazi si cine il supervizeaza? Hardt si Negri (2000)8

116 T eary M.R. (2001): Social anxiety as an early warning system: A refine-
ment and extension of the selfpresentation theory of social anxiety, in S.G.
Hoffmann, P.M. DiBartolo (eds.): From social anxiety to social phobia: Multiple
Perspectives, Needham Heights, MA: Allyn & Bacon.

17 Gilbert P. (2001): Evolution and social anxiety: The role of attraction, so-
cial competition, and social hierarchies, Psychiatric Clinics of North America,
24:723-751.

118 Hardt M., Negri A. (2000): Empire, Cambridge, MA: Harvard University
Press.
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spuneau cd ,puterea industriald si financiara produc nu numai
comoditati, dar si subiectivitati... produc noi nevot, relatii socia-
le, corpuri st minti“. Din ce in ce mai multi oameni inteleg vietile
lor in termenii livrati de cei ce produc bunuri, servicii si distractii,
in cazul nostru de cei care produc ,bunuri si servicii“ de ingrijire a
sanatatii mintale, respectiv psihiatria si industria de medicamente
careia 1i este aservita. Postpsihiatria ofera o versiune diferita asupra
aliendrii si suferintei care isi au radéacinile in narativele postmoder-
nismului. In aceasti viziune nu mai existd un singur adevir care si
explice lumea si contradictiile ei, deci nu exista legi universale care
sd se aplice tulburarilor psihice. In schimb, putem formula un nou
discurs despre self care sa-1 aseze si prezinte in multiple feluri. Acest
discurs despre self si suferinta trebuie inserat in lumea locala, ,,in
context, pentru ci suferinta nu va exista niciodata intr-o lume ge-
nerald, universald. Reductionismul biologic al psihiatriei, respectiv
credinta ca numai prin biologie si genetica se poate obtine adeva-
rul despre bolile psihice si cd administrarea medicamentelor poate
elibera individul din suferinta depresiei sau a anxietatii, este fals.
Daci se compari selful din narativele din psihoterapia depresiei cu
narativele lui din teoria biologica a depresiei, se vede cum in acest
din urma caz selful este construit din uitiri, omisiuni si evitari, din
abisuri si umbre, in loc sa fie construit din amintiri pe baza carora
s se poati rescrie, reconstrui (Bullard, 2002)ws.

Problema medicalizirii treptate a unor bucéti mari din nor-
malitate poate fi explicatd si prin importanta diagnosticului in psi-
hiatrie. Timp de doua secole, psihiatria si-a exercitat puterea prin
coercitie; in schimb, in zilele noastre cauta sa-si exercite puterea
prin metode mai subtile precum diagnosticul. Psihiatria este astizi
indrituita sa ofere criterii prin care cineva poate fi considerat bol-
nav, poate obtine circumstante atenuante, poate primi compensatii
sau beneficii, poate sa functioneze sau nu. Diagnosticul este funda-
mental pentru practica psihiatrica pentru ca da un nume conditiei

19 Bullard A. (2002): From vastation to Prozac nation, Transcultural Psychiatry,
39:267-204.
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subiectului si aduce un cadru explicativ pentru trairile acestuia ca-
re sunt descrise ,fenomenologic” si luat ca simptome in credinta
ca simptomele sunt universale si totdeauna aceleasi pentru aceeasi
etichetd diagnostica. Tot acest demers al psihiatriei moderne se ba-
zeaza pe ,individualismul metodologic“, care este conceptia prin
care starile psihopatologice pot fi examinate in izolare fatd de lu-
mea in care au aparut. Acest proces ignora complet contextul in care
Lsimptomele“ au aparut, uitand ci existenta umana este ,,incorpo-
rata“ (inradacinata in biologia corpului uman), ,,in-culturata“ (in-
riadicinatd in relatiile lingvistice, culturale si politice ale societétii)
si ,temporala“ (niciodata fixa, in mod constant in flux si totdeauna
transportata intre trecut si viitor) (Bracken, 2003)*°.

Abordarea fenomenologici lansata de Karl Jaspers (1963)= a
ghidat psihiatria moderna prin faptul cé a creat un cadru prin care
simptomele sunt identificate si clasificate. Ele fac parte din discur-
sul psihopatologic al psihiatriei care vehiculeaza termeni si concepte
gandite a fi universal valabile in ,forma“, dar deosebite in ,,continut*,
cele doud concepte jasperiene. Simptomele sunt extrase din spusele
pacientului, din experientele lui si reformulate in limbajul psihopa-
tologiei care are pretentia de a fi universala. Astfel, psihopatologia
psihiatrica se dovedeste ,incapabila sa cuprinda dinamica gandu-
rilor si a sentimentelor care sunt in fiecare zi altfel in functie de
circumstantele vietii si care cdaldtoresc in trecut si viitor in mintea
subiectilor. Ele alcatuiesc goblenul din care este facuta viata. Ele se
exprima in limbajul si cultura din care se intrupeaza. Ele fac intrin-
sec parte din reteaua de intelesuri care nu sunt imediat evidente,
uneori contradictorii, dar totdeauna prezente si in relatie cu limba-
jul. Conceptele folosite de oameni pentru a descrie suferinta lor psi-
hica foloseste cuvinte dintr-o familie de cuvinte bazata pe asema-
nari intre ele, pe baza impartdsirii lumii practice. Aceste intelesuri

120 Bracken P. (2003): Postmodernism and psychiatry, Current Opinion in
Psychiatry, 16:673-677.

21 Jaspers K. (1963): General Psychopathology, Manchester: Manchester
University Press.
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se interconecteaza cu altele din viata practicd, in diferite moduri
precum analogii, metafore, sugestii, comparatii etc. si depind de
contextul in care sunt exprimate. Fara specificarea acestui con-
text in care sunt expuse, intelesurile se pierd sau se denatureaza“
(Brachen si Thomas, 2005)==.

Din cauza ambitiei lui Jaspers si a discipolilor lui din psihiatria
modernd de a da o aparenta stiintifica psihopatologiei, psihiatria es-
te obsesiv legata de validarea, confidenta si clasificarea bolilor min-
tale. Aceasta stradanie a facut-o si traiasca in izolare de contextul si
semnificatiile in care tréieste subiectul, de relatiile culturale, ling-
vistice si sociale ale acestuia si sd puna suferinta subiectului intr-o
fotografie ,in timp real” narata de vorbele psihiatrului.

DSM-ul si alte clasificari ,internationale” nu sunt altceva decat
expresia acestei situatii. Cele de mai sus pot constitui o explicatie a
felului cum anxietatea sociala a fost construita de limbajul psihiatric
ce ignora contextul social si cultural in care apare si intelesurile pe
care le genereaza, care nu sunt fixe si care calatoresc in timp in min-
tea subiectului aflat in cautarea unei expresii autentice a selfului,
in cdutarea unei paci intre ceea ce este in interiorul si in afara lui.

Conform ,parintilor” ei, postpsihiatria propune abandonarea
fenomenologiei jasperiene pentru ca ea fixeazd psihiatria intr-o
pozitie descriptiva, stationara si fotografica.

Fenomenologia ne prezinta doar fragmente izolate ale vietii in-
terne a subiectului. Ea implicd doar o explorare a mintii pacientu-
lui fara sa faca interpretari sau si se caute intelesuri. Ea este doar
tehnologie psihiatrica si nimic mai mult. Trebuie facut un pas sem-
nificativ pentru a trece de la ce este analizabil, categorizabil si de-
scriptibil la ceea ce este narativ, etic si semnificabil (“hermeneu-
tic“). Pentru aceasta, Brachen si Thomas (2005) propun trecerea la
fenomenologia lui Heidegger ca un pas necesar spre hermeneutica
lui Wittgenstein.

122 Bracken P., Thomas Ph. (2005): Post-Psychiatry: Mental Health in a
Postmodern World, International Perspectives in Philosophy & Psychiatry,
London: Oxford University Press.
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Faptul cd suntem asa cum suntem este pentru ca un anume tip
de lume s-a deschis pentru noi si acest tip de lume se deschide pen-
tru ca noi o vedem si o auzim in felul nostru specific. Aceasta lume
este adusa in fiinta noastri prin proprietatile fiziologice ale noastre,
filtrate prin cultura si istoria noastra. Noi percepem lumea nu ca o
colectie de lucruri, ci in totalitatea lor, ,luate impreuna®, si le traim
ca inteles, semnificative prin intelesul lor. Asa si societatea, nu este
o colectie de oameni. Astfel, realitatea la Heidegger este o realitate
incorporata datorita felului nostru de a fi in lume. Aceasta realitate
este functie de timp, de finitudinea noastra si ,acum® este diferit in
fiecare moment, si pentru acest lucru avem un trecut, prezent si vii-
tor (Owen, 2006)™. Astfel si cuvintele noastre sunt configurate pen-
tru trecut, prezent si viitor si nu ne putem reprezenta prezentul doar
prin cuvintele puse numai la timpul prezent, ne trebuie si viitorul si/
sau trecutul. Lumea in care fiintam ni se deschide in functie de felul
cum suntem, de lumea cireia 1i dam un inteles si pe care o cream in
cuvinte si, astfel, realitatea este intotdeauna in legatura cu contextul.
Mai mult, doar dinspre context se poate intelege realitatea individu-
ald. Doar dinspre contextul social, cultural, temporal si corporal se
poate ajunge la sensul unei probleme.

In acest sens, este greu de inteles cum poate anxietatea sociali
sa se aseze ca o problema atata timp cat ea nu raspunde decat unor
criterii statice, unei fotografii a individului, lipsita de intelesurile
mereu altele ale contextului social si narativ sau ale temporalitatii
individului. Etalate in timp, vorbele individului cu anxietate sociala
nu sunt mereu aceleasi, ci in functie de context. Dupa Wittgenstein
(Proudfoot, 2009)=¢ limbajul nu mai este un tablou al lumii exteri-
oare, ci un instrument prin care individul vorbeste de viata interi-
oari, este un ,joc lingvistic*. Intelesul cuvintelor nu este fix atunci
cand vorbim de viata mentald, nu o putem sti pe baza cuvintelor

23 Owen L.R. (2006): Psychotherapy and Phenomenology: On Freud, Husserl
and Heidegger, Lincold, NE: iUniverse.

24 Proudfoot D. (2009): Meaning and mind: Wittgenstein’s relevance for
the‘Does Language Shape Thought?’ debate, New Ideas in Psychology, 27:
163-183.
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altuia. Fiecare are intelesurile proprii pe baza experientei proprii.
Aceasta plaseaza propria experienta asupra starilor mele intr-o
pozitie epistemologic privilegiata.

Atunci cui 1i apartine adevarul, subiectului sau celui care
vorbeste despre subiect, respectiv psihiatru? A cui voce trebuie sé se
audi, a subiectului sau a celui care 1i interpreteaza vorbele, adica psi-
hiatrului? Astfel se stabilesc premisele separirii epistemologice din-
tre lumea interna si cea externa a individului. Cand vorbim de lumea
exterioara noi denumim cu aceleasi cuvinte obiectele si relatiile din-
tre ele, dar in cazul raportarii starilor interne nu este acelasi lucru,
cuvintele pe care le folosesc doi oameni cu aceeasi problema sunt di-
ferite, ei nu le folosesc ca si cum amandoi ar vedea acelasi lucru, ca si
cum ar fi universale. Ei vor folosi cuvinte diferite, conform ,jocului
lingvistic”. Diferenta vine tocmai din contextul diferit in care fiecare
traieste, in care limbajul da sens vietii interne respective. Aceasta are
importanta in psihiatrie cand evaludm starile mintale ale pacientilor,
de exemplu cu interviuri standardizate, cu scale de evaluare etc., toa-
te instrumente de evaluare care sunt construite pornind de la ideea
ca fiecare dintre noi va vorbi la fel despre aceeasi stare psihica.

Folosirea limbajului in descrierea vietii interne nu este acelasi
lucru ca folosirea lui in descrierea unor lucruri sau obiecte din lu-
mea fizicd. Conform criticii psihiatriei moderne, diagnosticul psi-
hiatric este modul de interpretare a experientelor pe care oamenii
le au. El este modelul si cadrul de interpretare a experientei de ali-
enare si suferinta. Acest cadru are limbajul si conceptele sale spe-
cifice, tehnice, ce rezida in terminologie, definitii, evaluare, inter-
pretare si, astfel, problema este mai mult tehnica, cerand prezenta
si interventia unui expert, decat de descifrare a intelesurilor si
rosturilor suferintei. ,Viata pacientului este inlocuita cu discur-
sul psthopatologic depersonalizat si al tehnologiilor terapeutice.
Pacientul este tratat cu metode «bazate pe evidente», in care viata
st experientele lui particulare nu se regasesc decat fragmentar si
tluzoriu. Conceptualizarea problemelor de sanatate mintala ca
entitati discrete de boald muta focusul automat spre diagnostic si
tratament st autorizeaza expertul ca individ care poseda stiinta,
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tehnologia si autoritatea in fata autoritdtii pacientului. Relatia
profesionist-pacient este bazatd pe aceste presupozitii. Interventiile
psthiatrice in psihiatria moderna sunt bazate pe manipularea
intelesurilor, a sperantelor si a asteptarilor. Postpsthiatria merge
dincolo de aceasta interpretare punand accentul pe aspectele etice
ale acestei relatii. Relatia dintre pacient si profesionist isi schimba
focusul spre probleme precum speranta, increderea, demnitatea,
incurajarea, gasirea de intelesuri, imputernicire st autorizare, em-
patie si ingrijire. Succesul se masoara aici in angajamentul reci-
proc fatd de aceste chestiuni“ (Brachen si Thomas, 2005)+. In felul
acesta anxietatea sociald, expresia autoritatii punitive a psihiatrului,
apare ca un abuz asupra modului de expresie a unui subiect care nu
mai este purtiatorul unor calitati temporar apreciate sau ,la moda“.
In loc sa-i insufle speranti, putere, incredere, in loc si-1 ajute sa-si
gaseascd autenticitatea, psihiatrul de astizi 1l medicalizeaza punan-
du-i un diagnostic si ficAndu-1 obiect de tratament. In felul acesta,
individului i se stirbeste libertatea!

Cand psihiatrul sau terapeutul se intalneste cu un pacient, ei
cred in neutralitatea lor, adica in faptul ci ar fi obiectivi si corecti in
a afla si spune adevirul. Cu toate acestea, cunoasterea pacientului
nu poate fi neutra (“value-free”) din cauza ca aceasta interactiune se
desfasoara intr-un spatiu ,clinic”, bazat pe existenta categoriilor de
pacient si clinician si de scopurile lor diferite. De aici rezulta faptul
ca clinicianul nu va putea vedea pacientul in contextualitatea vietii
lui sociale si culturale. Conform postpsihiatriei narativele genera-
te de aceasta intalnire trebuie sa creeze un spatiu emancipator in
care oamenii pot sd se cunoasca si s exploreze experienta lor pro-
prie. Aici se ridicd si problema autenticitatii clinicianului si a repre-
zentdrii: cine pe cine reprezinta, cine si despre cine si ce vorbeste.
Psihiatria moderna tine intalnirea dintre pacient si psihiatru intr-o
relatie de putere, de superioritate de partea ,expertului®, fara ca el

25 Bracken P., Thomas Ph. (2005): Post-Psychiatry: Mental Health in a
Postmodern World, International Perspectives in Philosophy & Psychiatry,
London: Oxford University Press.
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sé fi trdit mécar un moment ceea ce a trait subiectul. Cineva se poate
intreba cum poate observatorul sa fie constient de propriile limitari
cand portretizeaza pe altul, cum poate fi obiectiv. Cum poate sa evite
violarea si interpretarea gresita a narativelor altuia datorita pozitiei
si propriei epistemologii. Problema vine din faptul ca subiectul es-
te luat ca obiect. In momentul cAnd subiectul este considerat obiect
al interpretarii el isi pierde controlul, identitatea. Identitatea lui se
pierde in spatele interpretarii, al protocolului de evaluare clinica, ca-
re inlitura specificitatea in favoare universalititii si generabilitatii.
Unde si cum poate vorbi un individ despre timiditatea lui, despre
contextele In care o traieste, cand pe clinician nu-1 va interesa decat
sa surprinda doar criteriile diagnostice care sa-1 elibereze de raspun-
derea suferintei celuilalt. Este contextul clinic locul in care indivi-
dul cu asa-zisa anxietate sociala poate sa vorbeasca despre el insusi,
despre cum societatea il obligd sd abandoneze proiectul propriu al
autenticitatii, de a fi si a se arata asa cum este, in favoarea unei alte
Wfizionomii sociale”, construite arbitrar? Nu se preda el psihiatrului
doar din dorinta ascunsa de a raiméne acceptat de ceilalti, de lumea
in care traieste si care nu este capabila sa-1ia asa cum este?

Analiza hermeneutica ne indeparteaza de ,,adevarul si obiecti-
vitatea“ psihiatriei moderne si ne face capabili sa ne indreptam spre
subiecti ca persoane reale, autentice si irepetabile. Analiza herme-
neuticd nu se poate face decat prin analiza limbajului. Doar limbajul
reflectd varietatea infinitd a vietii umane, el este expresia conditiei
umane. Prin limbaj existé lucruri pe care le impéartdsim cu totii si
lucruri care sunt doar ale fiecaruia. Dupa Bakhtin (1981)=¢ limbajul
ne ajuta sa ne organizam in dialog ,eu“ cu ,altul®, se construieste al-
teritatea.

Tot prin limbaj se construieste un ,punct de vedere“. Aceasta
pozitie nu este fixa in timp. Orice punct de vedere este prin definitie
un punct de vedere dintr-un anume loc si intr-un anumit context.
Orice eveniment este vazut dintr-o pozitie socio-istorica anume,

126 Bakhtin M.M. (1981) The Dialogic Imagination: Four Essays, Austin:
University of Texas Press.
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care are un set de valori si trebuie inteleasa in relatie cu o infinita va-
rietate de alte pozitii, fiecare dintre ele avand propriile presupozitii.
Astfel, anxietatea socialid este o problema determinata de setul de
valori din momentul de fati, este un punct de vedere (“value-la-
den®). Este acest punct de vedere cel al individului sau este indus si
chiar impus lui de catre ceilalti? Bakhtin utiliza metafora polifoni-
ei pentru a transmite ideea ci tot ce este vazut si auzit este doar un
punct de vedere intr-un infinit spectru de pozitii posibile. Si atunci
revin cu intrebarea, care voce trebuie sa se auda, cea a subiectului
sau cea a interpretului sdu? Puustinen (2000)'?”spunea ca aceste
voci multiple fac ca narativele bolii sa reflecte o mare diversitate de
credinte, valori, convingeri si temeri. Modelul medical al bolii re-
duce aceasta polifonie doar la vocea medicului (de unde monologul
psihiatriei de care vorbea Foucault...). Nu este corect, nu e drept, nu
e etic! Postpsihiatria incearca sa faca psihiatria sa accepte ambigu-
itatea, contradictiile si incertitudinile in care este invelitd alienarea
si suferinta, si sa lase sa iasa la iveala intelesurile pe care cel care
sufera le da suferintei sale. Mai departe, postpsihiatria ne spune ca
anxietatea sociald nu este nici mai mult nici mai putin decat o voce
care se aude printre atatea voci! Nu e nimic patologic in sine, ci un
mod de a fi in lume in anumite contexte, in anume timp.

HERMENEUTICA ANXIETATII SOCIALE

In cazul anxietitii sociale hermeneutica ne dezviluie modul in
care noi, inconstient, dam un sens propriilor noastre preconceptii
despre timiditate, acum la inceput de secol al XXI-lea. Astfel, se
decoperteaza modul cum pe nesimtite am participat la produce-
rea normelor sociale pe baza cédrora a fi timid, jenat sau rusinos
intr-un context social te face sa te consideri nepotrivit si chiar bol-
nav. Hermeneutica ne lasa sd obtinem o distanta obiectiva pentru

127 Puustinen R. (2000): Voices to be heard — the many positions of a physician
in Anton Chekhov’s short story, A Case History, Medical Humanities, 26: 37-42.
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a determina dacé un astfel de comportament este patologic sau nu.
Si cum spuneam mai sus, problema vine din contextul social actual
in care traim. Vechile traditii care ghidau actiunile noastre au de-
venit caduce si existenta a devenit fragmentara. A apiarut o noui
configuratie a identitatii personale care nu mai are legaturé cu is-
toria familiei. ,,S-a terminat cu sensul religios al caracterului ca-
re implica respectul fata de reguli morale, cu rejectia mandriei si
cu promovarea umilintei. O noua forma de personalitate apare,
in care individualismul predomina. Se promoveaza abilitatea in-
dividuala de a fi atractiv si sarmant, de a fi placut pentru altii si
de a putea sta cu altii impreuna. Reticenta in situatiile publice nu
a mai fost considerata ca promovand un succes in economia capi-
talista. Prin emergenta cultului personalitatii din noul capitalism,
selful a fost in mod tacit reconfigurat intr-un agent de vanzari con-
fident, in cautarea bundastarii, a succesului interpersonal si pro-
fesional si a puterii. El stie sa se vanda pe el insusi, adica sa van-
da capacitatile si abilitatile lui interpersonale, mai ales. Oamenti
incep sa imbratiseze un nou set de expectatii sociale precum a fi
gregar, confident si optimist. Dar in spatele acestora a crescut un
sentiment de insecuritate si anxietate. Nu mai exista ordinea co-
munala care furniza un rol social stabil, selful actual este dezrada-
cinat si anonim. In economia capitalistd noi suntem fortati sd fim
autosuficienti si creativi... Rezultatul este un sentiment de expune-
re la risc... Aceasta creeaza si intensifica un sentiment de jena si de
ingrijorare privitor la cum ne comportam in public. Cu aceasta in-
certitudine existentiala in suflet, cu existenta asteptarii sociale de a
fi confident si stapan pe sine, not suntem impinsi s ne conformam
unor asteptdari, sa repetam continuu, sd fim gata pentru evaluare
publica, cu scopul de a manui interactiunile sociale fragmentate si
rapid schimbatoare. Confidenta si increderea in sine sunt in mare
parte iluzia folosita de a acoperi o anxietate bazala ca noi nu mai
avem un sens stabil si coeziv a ceea ce suntem. Aceasta a creat o
bucla de feedback prin care noi incercam mereu sa fim confidentt,
unici si sociabili, cu scopul de a compensa propria insecuritate.
Suferinta celor cu temperamente timide si linistite este exacerbata
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din cauza cd ei nu sunt capabili de a implini aceste expectatii soci-
ale“ (Aho, 2010)=8,

Diagnosticul psihiatric si standardele de normalitate sunt lu-
cruri constituite, iar psihiatria si industria de medicamente din spa-
tele ei va continua si perpetueze ideologia status quo-ului, a selfu-
lui unui individ care trebuie de a fi stapan, asertiv, autoincrezator in
succes. Aceasta ideologie va amplifica in mod continuu anxietatea
sociald, sentimentul ¢ nu apartinem niciunui loc, ca si cum am avea
nevoie continua sa ne recream, reinventim, ca si cum am fi mereu
judecati si evaluati de altii. Noi nu mai suntem capabili sd vedem fe-
nomenul timiditatii dintr-o perspectiva istoricd, ca un raspuns nor-
mal si probabil sanatos al proiectului autenticitétii personale. Din
contra, vom crea un context in care timiditatea este pusa in discutie
ca fiind o piedica in exprimarea individuald, ca o bariera in succesul
functional si ca un stigmat al izolarii.

SUB PRESIUNEA DE A FI CEEA CE
NU ESTI, MAI ESTE PROIECTUL
AUTENTICITATII ACTUAL?

Cum sa mai fii ,,tu” daci esti continuu supus unei presiuni de
a fi ceea ce ,se cere”, daca ai mereu in fata un model fabricat in ca-
re nu te regisesti? Cum rezolvi distanta dintre ceea ce esti si ce ai
vrea sa fii si sabloanele sociale promovate de o putere difuza, nei-
dentificabild, dar mereu prezenta si asupritoare? Sa raman ceea ce
sunt sau ceea ce ar trebuie sa fiu conform standardelor sociale? Pot
eu asta? Nu cumva voi rimane singur, izolat, impins spre margine?
Sunt gata sa plitesc pretul acesta? Am eu puterea asta? Dar daci
ma schimb voi ramane ,eu“?

Ca sa raspund la toate aceste intrebari eu o sa creez un dialog
imaginar, o dezbatere intre Erwin Goffman din Behavior in Public

128 Aho K. (2010): The Psychopathology of American Shyness: A hermeneutic
reading, Journal for the Theory of Social Behaviour, 40: 190-206.
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Places (1963)*=, Charles Guignon din On Being Authentic (2005)%° si

un
cu

Radu ca un ,moderator” binevoitor. Astfel, voi reproduce cuvant
cuvant, pasaje din aceste doua texte exceptionale, cu credinta ca

ceva nou, o provocare sau poate un adevar va iesi de aici.

129

— Erwin: Este important sa vad fata celuilalt cAnd vorbesc cu ci-
neva: ,Schimbul de cuvinte si priviri dintre oament, atunci cand
se intalnesc, este ceva inerent naturii noastre si este dificil de a
ne desprinde de aceasta intr-un fel oarecare. Un subiect poa-
te transmite mesaje prin vorbd, dar si prin expresie faciald. In
timp ce mesajele lingvistice pot fi despre orice, mesajele expre-
sive sunt in mod necesar despre persoana care le emite... aces-
tea sunt volatile, involuntare, spontane, necalculate. Intalnirea
fata in fata este intrupata... fiecare dintre interlocutori se ex-
perimenteazd pe sine si pe celalalt... intalnirea este astfel trai-
ta de ei. Pe strada si in alte locuri publice, prezenta mutuald nu
poate fi clar experimentata decat atunci cand persoanele pot sa
se observe bine. Exista si cazul cand o persoana este observata
fara sa fie constienta de asta, cu un scop sau in mod spontan,
involuntar. Este si cazul cand o persoand este observata si exa-
minata in mod voalat, secretizat, adica spionata. La fel st cazul
persoanelor care au o sensibilitate deosebita si se cred exami-
nate, observate fara ca sa existe in mod real o astfel de intentie
din parte altora®.

— Radu: Ar putea fi cazul persoanelor cu asa-zisa anxietate so-
ciala... faptul ca traim intalnirea fata in fata ne face sa fim atenti
la felul cum suntem priviti si interpretati de celélalt, de unde ar
putea veni frica cd nu suntem ceea ar trebui sa fim...

— Charles: ,,0 sa citez din Rousseau, din «Discurs despre origi-
nea inegalitatii», care spunea ca noi suntem fiinte libere, cu bu-
curii simple si vieti necomplicate si numai aparitia societatii, cu
dependenta mutuald, inegalitatea, servitudinea st opresiunea

Goffman E. (1963): Behavior in Public Places, New York: Simon & Schuster

Inc.
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ce o caracterizeaza a dus la deformarea naturii noastre origi-
nare. Viata pe care o ducem in societatea modernd creeaza bo-
lile noastre: «multe dintre bolile noastre sunt propria noastra
creatie». Reflexia constanta si ratiunea calculata distorsionea-
za si ne desprind de simpla intelegere a ceea ce este drept sau
stramb. «Starea de reflexie este contrard naturii». Rouseau ca-
uta sd separe ceea ce este original de ce este artificial in natura
omului modern. Astfel, pentru noi, rolurile sociale, conventiile
sociale calcificate si nelinistita preocupare a existentei materi-
ale blocheaza abilitatea noastra de a fi ceea ce suntem®,

— Radu: Am putea crede ca individul plateste un pret pentru
interactiunea sociala...

— Edwin: ,Sfarsitul comunicarii fata in fatda se termind prin
dezangajarea fizica a persoanelor, dar poate continua in su-
biectivitatea lor printr-un schimb de replici in imaginar si, ast-
fel, cineva poate termina realmente comunicarea. Sunt persoa-
ne care ulterior evalueaza comunicarea directa si indirecta si it
ataseaza alte intelesuri precum stanjeneald, vinovdtie, manie,
dorinta de revansa. Aceasta comunicare este de cele mai mul-
te ori tipizatd, organizatd in functie de ocaziile sociale si astfel
diferiti indivizi vor avea comportamente diferite in situatii so-
ciale diferite... am putea spune ca in multe privinte ea este ri-
tualizata in functie de spatiul cultural in care se petrece. Si or-
dinea traficului comunicarii, respectiv cine saluta primul, cine
zambeste primul, cine vorbeste primul, cine determina cand se
incheie comunicarea, cine tace, cine si in ce situatie se arata
mai supus, etc. Situatiile sociale sunt scena in care intalnirile si
comunicarea sociala tinde sa fie codificate si in care pot apare
conformarea, non-conformarea, supunerea sau nesupunereda,
buna-crestere sau ,proasta-crestere” etc. Cultura stabileste in
cea mai mare parte cutumele dupd care comunicarea intre in-
divizi se desfasoarda. De la salut si zambet, in cazul intalnirii cu
necunoscuti sau cunoscuti, pand la a te opri sau nu s comu-
nici verbal, toate aceste obiceiuri sunt formate cultural istoric.
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Alinierea la aceste cutume poate ldsa sentimentul de adecva-
re sau inadecvare celor care experimenteaza aceasta intalnire.
Ne putem simti ofensati ca nu am fost salutati sau sd ne simtim
vinovati ca nu ne-am oprit sd schimbam cateva cuvinte cu un
cunoscut pe care nu l-am vdzut de mult. In foarte multe cazuri
codificarea comportamentului public a fost denumit ,eticheta”
sau ,maniere®... pe care cultura si societatea au cautat sa le
promoveze intr-o anume perioadda istoricd. Am putea spune cda
aceste incercari au izvordt si din dorinta de a promova o ,,pa-
ce sociala“, un cod de conduita care sa exprime pozitia fiecaru-
ia in reteaua sociala, barbati si femei, tineri si batrani, bogati
st saraci, sefi si subalterni, casatoriti si celibatari etc. Aceastd
relatie conduce la sentimentul de superioritate si putere la unii
st la cel de umilinta si inferioritate la altii. Curios este ca in
acest joc de putere si autoritate al intalnirii, mesajele expresi-
ve, aparenta, joaca uneori un rol mai important decat mesaje-
le verbale. Impresia este uneori mai puternica decat evidenta
obiectiva. De aici vin in mare parte emotiile, pagubele, rdnile
intalnirii in spatiul social”.

— Radu: Sa fii si sd exprimi ceea esti poate reprezenta un risc...
— Charles: ,Conceptia prin care viata trebuie dedicatd unei
ocupatii in viata sociala, dezradacineaza viata din origi-
nile ei existentiale ca nucleu al unei vieti traite realmente.
Functionarea in viata moderna cere sa fi capabil sa implinesti
rutine standard, sa joct roluri, insd noi avem nevoie de ceva
mai mult, de a fi in contact cu ceea ce suntem noi cu adevarat,
sa dezvoltam talentele, sa infloreasca creativitatea, sa formam
relatii intime si emotionale adevarate si sa descoperim dimen-
siunea spirituala a existentei...“

— Edwin: ,Ordinea sociala este consecinta unui set de norme
sociale care regleazd modul in care o persoand isi urmadreste
obiectivele...”

— Radu: As putea gandi ca o persoani nu este realmente libera...

— Charles: ,,Condamnarea existentei sociale ne este familiara...
Devenind adulti, noi suntem fortati sa ne punem o masca st sa
Jjucam un joc pentru a satisface cerintele vietii sociale, intr-un
fel ne pierdem selful originar. Noi devenim o scoica goala. Cand
regretam ca ne-am irosit viata, noi recunoastem ca viata este
un dar pretios si avem obligatia sa aducem selful nostru ina-
poi, in stare pura, asa cum l-am luat cand ne-am ndascut... adi-
ca autentici...”.

— Edwin: ,Se poate spune ca individul trebuie sa posede pro-
priul echipament pentru a face fata intalnirii st comunicarii so-
ciale, indiferent ca este specifica, respectiv are un scop prede-
terminat, sau nespecifica... Astazi aceasta se numeste de catre
unii inteligentd emotionald care, cu alte cuvinte, inseamnd a ci-
ti cu spontaneitate intalnirea si a fi adecvat la ea, a fi responsiv
la comunicarea altuia si a fi capabil sa exprimi ceea ce vrei sa
fil in anume situatie cu claritate conforma cutumelor cultura-
le. A esua in aceasta intalnire sociald poate fi un semn al lipsei
de interes fata de locul si participantii la aceasta, o razvratire
fata de ordinea sociala sau din contra, incapacitatea de a ad-
opta st internaliza astfel de raspunsuri. Se accepta ca astfel de
comportamente sociale se invata, ele fac parte din educatie la
diferite nivele si, astfel, cel care nu le respecta poate fi conside-
rat nepoliticos, razvratit, rebel, needucat, necioplit, arogant,
asocial sau exista o problema psthologica care-I face sa regre-
seze sau sd se destructureze®.

— Radu: Recunosc in aceste cuvinte radacina ,sociologica si po-
litica“ a medicalizarii anxietatii sociale, care, pentru unii, face
parte din politica de control exercitatd de putere...

— Charles: ,Foucault spunea ca intelegerea noastrd moder-
nd ca subiecti ne subjuga si ne indeamna sa ne angajam con-
stant in autosupraveghere si straduinta de a fi normali. Noi
suntem bombardati cu o intensitate crescuta de imaginile si
actiunile altora si, astfel, devine dificil sa ni le regasim pe ale
noastre... si atunci subiectul apare din ce in ce mai mult ca un
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construct, rezultatul unei conventii... daca selful este vazut ca
un «efect-scundar» al existentei sociale si culturii atunci nu mai
este loc pentru «eu» ca ceva real...

— Edwin: ,,...de aici apare o anume tensiune a comunicdrii. Am
putea spune ca comunicarea se desfdasoara pe doua planuri,
unul obiectiv si altul subiectiv, in care individul cautda sa ve-
rifice in ce masura se suprapun intelesurile mesajelor verbale
cu cele expresive. Sistemul de supraveghere a comunicarii su-
biective, metalingvistice, este tintit asupra subiectului insusi.
Elincearca sa deceleze impresiile pe care le lasa, cat de intere-
sat este cel din fata lui, cat de bine primit este, cat de prezent
st autentic este celalalt, si in functie de aceasta isi moduleaza
comunicarea verbala, lungimea et, subiectul etc. Comunicarea
traieste in subiectivitatea individului si dupa ce s-a incheiat, cu
atat mai mult cu cat discrepanta dintre cele doud tipuri de sem-
nale este mai mare, atdt cu privire la cel care a comunicat cat st
la cel care a receptat. Si, astfel, ea poate fi etichetatd emotional
ca satisfacatoare, nereusita, favorabila, a lasat o buna impre-
sie, a fost un esec, s-a facut de rusine, e neterminata, ar fi tre-
buit sa fie condusa altfel, nu a fost bine inteles etc.”

— Charles: ,, Traind vietile noastre, fiecare dintre noi compune
o identitate personala din materialul pe care il gdaseste in con-
textul cultural inconjurator. La fel cum compunerea narativelor
este formata din extrase din limbaj, genuri si povesti ce circu-
la in lumea publica, tot asa povestile vietii noastre trebuie sa se
traga din interpretarile si modurile de actiune pe care le folosim
vietuind intr-o cultura oarecare. St asa cum limbajul povestito-
rului este o conditie care deschide usa la ceva original si crea-
tiv, tot asa accesul la modurile impartasite de gandire si actiune
deschide usa spre moduri creative si originale de viata. Ceea ce
face posibil sa fim inovativi si creativi traind intr-un context so-
cial este sa fim departe de orice constrangerti... Povestitorul tot-
deauna 1si compune povestea sa pe baza conceptiei despre fe-
lul cum evenimentele curg in timp. Este astfel o diferenta intre
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povestitorul unei fictiuni §i viata trdita ca o poveste de viatd.
Povestitorul cunoaste deznodamantul si are controlul asupra
evenimentelor povestite. In trdirea vietii noastre, din contra, ce-
ea ce stim noi este doar ca viata va merge inainte. Noi luam in
considerare anumite scopuri si idealuri de realizat, restul ra-
manand la voia intamplarii vietii reale. Ramane sa decidem ce
inteles vrem sa dam povestii vietii noastre...“

— Radu: Asta ar iInseamna sd ramai tu insuti, autentic, impotriva
presiunii contactului cu celdlalt si cu lumea din jur...

— Charles: Da, ,autenticitatea este incapsulatd in ceea ce
Nietzsch denumea «a deveni ceea cea tu esti»... Charles Taylor
in «The Ethics of Authenticity» spunea cd a avea un self inseam-
nd ca cineva sa-si traiasca viata ca pe o poveste care se dezva-
luie in termenii prin care cineva poate intelege ce este, ce vrea
sa devina si in ce directie merge. Pentru el, trairea vietii ca pe o
poveste ce se dezvaluie este necesarda pentru a avea o identitate
in sensul deplin al acestui cuvant. Ca sa ai o identitate, sa ras-
punzi la intrebarea «cine esti tu», trebuie sd ai o intelegere a ce-
ea ce este important pentru tine si aceasta inseamnd sa cunosti
unde esti tu in contextul chestiondrii despre ce meritd cu adevd-
rat sd fie urmarit in viata. Cu alte cuvinte, sa ai o identitate in-
seamna sa ai o orientare in ceea ce el numea «spatiul moral»,
unde termenul moral se refera la ce da semnificatie si directie
vietii. Pentru Taylor, identitatea mea este definita de angaja-
mentele st identificarile cu ceea ce furnizeazda un cadru sau un
orizont prin care eu determin, in fiecare caz, ceea ce este bine,
valabil, valoros sau ce ar trebui sa fie facut, sau ceea ce eu ac-
cept sau nu... Problema centrala este autonomia, autodirectia,
a fi capitan pe propria corabie. Ceea ce speram sa dobandim in
viata nu este onoarea, ci mai curand demnitatea care izvordaste
din a fi legat de selful autonom... sentimentul de proprie valoa-
re este baza demnitatii si a directiei proprii ca actor in lume. Ce
conteazd aici este cat de tari ni se par sentimentele si credintele
noastre de a fi independenti si autonomi. In limbajul virtutilor,
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autenticitatea aici pare a fi o virtute mai mult legata de impli-
nirea personala decat de cea sociala. De aceea ea a fost asociata
aici de sinceritate, sinceritatea fata de tine insufti...”

— Radu: acum vad marea dilema: din urmarirea proiectului
autenticitati poate si se extragd atat anxietatea cat si realizarea
personala...
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