
TRCI

Cum sa fi i tu insuti
,

Liniqteqte-ti criticul interior gi

depaqegte anxietatea sociala

ttttlll llillBRlK$t]'l

Traduaere din englezi de lrina-ftlarina. B0r!0i



: ,t'$:

Cuprins

4

5

6

Prolog

Partea lntAi Credeam ci doar eu sunt aga!

Prezentarea anxietifii sociale 29

Ridicina tuturor relelor: Cum prinde

ridicini anxietatea sociali li
Anxietatea sociali este ca un mir
(sau De ce existi anxietatea sociali

de milenii lntregi) 49

Creierul tiu cind suferi de

anxietate sociali 67

Partea a doua Oprlvire lniuntrul creierului 77

Cum ne submineazi criticul interior 79

GAndegte altfel: inlocuiegte 98

Gindegte altfel: Accepti 1O7

Partea a treia legirea in lume

incepe gi increderea ili va veni

pe parcurs

Firi aparenle false: Joaci un rol

pentru a-fi construi sinele adevirat L34

125

127



@ 
=lllllilllril 

|

Cum sd fii tu insufi

H.tH{ lttt0nt[stil

10

Partea a patra

11

12

13

15

Partea a cincea

16

Epilog

Nata autoarei

Mulgumiri

R ef e rin! e suplim ent are

Note

Erodarea munfilor: Lucrurile devin

tot mai u$oare 1,47

Si punem lucrurile cap la cap:

Lista provocirilor

Dernontarea miturilor
anxietifii sociale

Cum (gi de ce) si-;i orientezi atenlia

citre exterior

A vedea inseamni a crede:

Nu arili aga cum te simfi

,Irebuie si par degtept/amuzant/

interesant": Cum ne pune frAni
perfecgionismul

De ce nu ai o problemi legati de

abilitefile sociale (Da, ai citit bine)

Mitul speranfei din sticli

Nu trebuie decit si fii binevoitor
Cirimizile prieteniilor frumoase

(Nu sunt ceea ce crezi)

152

L79

181

191

t4
247

226

238

243

245

265

273

274

277

284

Prolog

Moe putea combate nedreptatea ca un tigru incolpt, cu o singuri
conditie: si nu fie nevoit si vorbeasci.

Avocat prin formare, Moe era extrem de inteligent ;i avea

o reputafie de om cu adevirat respectuos. ln ciuda aspectului
blAnd - mirunfel, slibuf gi cu un inceput de chelie, cu cercurile
perfecte ale ochelarilor cu rame de sArmi cocofate deasupra unei
musticioare bine ingrijite -, angajamentul siu fa,tA de cauze so-

ciale precum drepturile vArstnicilor sau protecfia femeilor vulne-
rabile era unul exffaordinar. Acumulase o experienfi globali - in
acest moment al carierei, lucrase deja in trei fAri diferite, pe trei
continente diferite.

Ca parte a cruciadei sale idealiste in favoarea dreptifii, insi, se

gisea deseori in cele mai neidealiste situafii: gedinfele. ln timpul
acestor gedinle, desfigurate la centrele comunitare gi in subso-
lurile bisericilor, cu scaune pliante si miros persistent de cafea

veche, s-a conturat povestea lui Moe, pe care el a relatat-o astfel:

,,Ieri eram la o gedinfi, gi unul dintre organizatori s-a intors
spre mine gi mi-a spus: <<$tii, Moe, cAnd suntem doar noi doi,
vorbegti foarte bine, dar egti atAt de ticut la gedinge. Nu cred ci
te-am auzit weodati deschizdnd gura.>"

Lui Moe ii venea si intre in pimAnt de rugine. ln sinea lui, stia
ci respectivul coleg avea dreptate. Moe era intotdeauna atent, se

ficea intotdeauna plicut, dar era adevirat - nu rostea niciun cu-

vAnt. Iar acum i se confirma faptul ci ticerea lui era evidenti - ci
pur gi simplu nu o putea ascunde.



Radacina tutu ror relelor:

Cum prinde ridacini
anxietatea sociala

Jim nu rata niciodati seara de duminici la studioul de dans.
Afari, citeva frunze de toamni tArzie atArnau inci de ramu-

rlle copacilor, in nuanfe inflicirate de oranj, tremurAnd in bitaia
vlntului din New England. Pe diniuntru, sala uriagi pirea ame-
najati pentru o petrecere de nunti, dar de propor,tii inversate.
lntr-o parte se vedeau citeva mese rotunde de banchet, acoperite
cu fele de masi din in, pe care erau presirate pahare de api pe

Jumitate goale, lnsi cea mai mare parte din sali era ocupati de

rlngul de dans intins, lucios, din parchet de lemn masiv. Piesa
How Sweet ItIs a lui Marvin Gaye risuna din sistemul audio.

Sala era aglomerati - circa douizeci de cupluri stiteau in
giruri risfirate, exersAnd swingul de pe Coasta de Est sub tutela
lui Tomas, proprietarul brazilian al studioului. ln fiecare seari de
duminici, Tomas pnea o lecgie de grup care se transforma intr-un
dans social - el ii spunea petrecere de exercifiu. Tomas se ocupa
de sistemul audio, anunfAnd la fiecare piesi: ,,Doamnelor gi dom-
nllor, urmeazi un foxtrot!" sau: ,,E timpul pentru rumba!" Elevii
re invitau unii pe alfii la dans. Fe misuri ce-gi exersau pagii, in-
dtructorii se plimbau printre ei, oferindu-le sfaturi qi ajustindu{e
postura - o mini pe un umir aici, o birbie ridicati acolo. in cei
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patru ani de cAnd se apucase de dansuri de societate, Jim, care
avea cincizeci gi gase de ani, constitufia sportivi a unui alergitor
gi un pir ro;cat tuns cu griji, care ii reflecta ridicinile irland.eze,
devenise un obisnuit al locului.

in seara aceea, cAnd ultimele note ale piesei A Wnk and a
Smile, a lui Harry Connick Jr., se stingeau si cuplurile isi inceti-
neau pasii de foxtrot, Tomas se apleci asupra microfonului. Cu o
sclipire in ochi, spuse:

- Ok, vi rog si elibera,ti cu tofii ringul, mai pufin Mayumi.
Jim era nedumerit - Tomas lega de obicei piesele una dupi

alta, tocmai pentru a-i ;ine pe tofi pe ringul de dans. Dar in seara
aceasta, ceva era diferit. Mayumi era instructoarea lui Jim, asa ci
el aplaudi politicos, apoi se intoarse gi se indrepti citre un scaun
pliant. Dar Tomas continui:

- Avem un dans-surprizi pentru voi toli in seara aceasta - un
dans aniversar!

Jim inghefi. Azi era ziua lui de nagtere. De unde or fi qtiut?
Nu spusese niminui. Se intoarse pe ringul de dans gi se uiti la
zecile de oameni. inconjurati de spectatori, statea Mayumi, cu un
zimbet pe chip ;i mina intinsi citre el.

Cum schimbi totul timpul gi repeti,tia! Cu patm ani in urmi,
Jim nu s-ar fi imaginat nici in cele mai fierbinfi vise ale sale la
niciun fel de petrecere, cu atat mai pufin la o petrecere dansanti,
la care aborda femei, dansa cha-cha 9i chiar o ficea inconjurat de
oglinzi si de zeci de alli oameni.

Jim a crescut in anii '6O qi'70, in partea irlandezi catolici
din Dorchester, un cartier de muncitori din inima Bostonului.
Tatil lui Jim, un birbat calm gi echilibrat, a lucrat ca paznic la
Harvard timp de treizeci de ani; mama lui Jim era secretari la o
companie de asiguriri. Jim gi fratele lui mai mic, Ryan, au crescut
la etajul lntAi al unei case cu doui etaje, tipice oragului Boston,
intr-un apartament prins ca intr-un sandvig intre doui alte apar-
tamente identice, cu o scari de lemn la intrare. Dupi scoali, Jim

;i Ryan pierdeau wemea pe strizi impreuni cu ceilalli copii din
cartier, dintre care mulgi le erau verigori. Cu excepfia zilelor in
care nimefii infundau strdzile, biiejii jucau hochei pe stradi,
igi aruncau insulte prietene;ti gi ficeau cu schimbul cAnd trebu-
i.ru si pescuiasci pucul de sub nigte ma;ini cAt bircile de mari,
cu capote de vinil. intre meciuri, dideau fuga la magazinul mixt
tlin col!, folosind restul rimas de la cumpiriturile penffu mama,
pentru a-gi cumpira dozele aproape zilnice de Mountain Dew qi
'lwinkies.

Cartierul era inghesuit si inchis.

- Puteam sd sar de la fereastra dormitorului pe fereastra casei

vecine, daci voiam, igi amintegte Jim. AtAt de apropiate erau casele.

Dar apropierea caselor reflecta caracterul strAns al relafiilor
rlintre oameni. Daci apirea vreun striin in cartier, localnicii il
obseryau gi se apropiau de el, intrebdnd: ,,Vi pot ajuta cu ceva?"'

Iirau ochi pe stradi, ochi care supravegheau copiii.

- Totul era atAt de sigur, igi amintegte Jim. Degi uneori in-
tram in belele din cauza asta. Fratele meu gi cu mine iegeam si
ne jucim, iar mama ne spunea si nu trecem de Linden Street. $i
sigur ci noi treceam de Linden Street. Aga cd, atunci cind ajun-
geam acasi, ne pedepsea. Eu intrebam: ,,De unde gtii?" Iar ea

rispundea: ,jle-a vizut doamna O'Neill qi a sunat." Nu scipam
niciodati basma curati. Dar asta insemna ce eram in siguranfi
oriunde ne-am fl dus. N-ag fi rrrrt si cresc niciieri altundeva.

lnsi in timp ce ochii irlandezi care-i urmireau de la ferestrele
blocului cu doui etaje insemnau siguranfi pentru Jim gi priete-
nii sii, pentru mama lui Jim, Maeve, insemnau cu totul altceva.

Irie ci Jim gi Ryan mergeau la scoali, la biserici, la o reuniune de

lamilie sau doar afari, ca si joace hochei, inainte si coboare in
grabi scirile gi si iasi pe ugi, Maeve ii examina amenunfit. Jim
ii;i amintegte:

- Mama spunea: ,Senifi aici, si mi uit la voi."
li privea cu atenfie, misurindu-i din cap pAni in picioare, ne-

tczindu-le pirul zburlit qi curafAndu-le cu salivi fetele mAnjite.
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- Trebuia si aritim bine, zise Jim. intotdeauna ii era teami.
Teama de a fi judecat. Teama cd vecinii ar vorbi. Ci doamnele o
si se adune, o si scuture din capete, o si plesneasci din limbi gi

o si spund: ,,Doamne, Dumnezeule , i-aivdzutpe biiegii lui Nolan
ieri?"

Cdnd biietii ajungeau acasi, era un alt ritual. in timp ce sco-
toceau prin dulapuri dupi cAte o gustare, Maeve lntreba: ,,V-afi
intAlnit cu cineva? Afi vizut weun vecin?"

- Aveai senzafia ci egti intr-un acvariu, isi aminteste Jim. Ci
egti examinat in permanenfA. Ea triia mereu cu teama ci vreun
vecin o si ne vadi jucAndu-ne in tirAni, sau purtindu-ne nepoli-
ticos, sau cine gtie ce altceva. Dar nu putea articula aceasti teami.

Maeve devenea gi mai jenati cAnd ie;ea ea insigi.

- Cel mai riu era si stim cu ea la coadi la banci, povestette
Jim. Fiindci era captivi; cineva putea si o vadi, iar ea nu putea
face nimic in privinta asta. Era ca gi cum ar fi fost expusi lntre
cordoanele acelea de catifea rosie care duceau la ghiseu.

De-a lungul anilor, disconfortul ei s-a accentuat, iar Maeve
a inceput in cele din urmi si nu mai iasi din acasi. li punea pe

Jim gi Ryan si meargi la biserici, dar ea nu mergea niciodati.
Jim explici:

- Eu cred ci ii era prea frici si meargi la biserici si si vadi
oamenii, aga ci ne trimitea pe noi ca inlocuitori, ca si nu ne iasi
vorbe in vecini. De-a lungul anilor, ficAnd eforturi s-o infeleg, am
incercat si fiu generos, crezdnd ci poate era doar mAndri, dar
acum stiu ci era vorba de frici.

Anxietatea este indiscutabil genetici. Daci ai o rudi de gradul
intAi - in cazul lui Jim, un pirinte - cu o tulburare de anxietate,
ai un risc de patru pAni la gase ori mai mare de a suferi de aceeagi
tulburare.l Dar genetica psihologici e un puzzle, un cub Rubik
exasperant pAni gi pentru cei mai dedicagi cercetetori. De ce? in
primul rind, spre deosebire de boala Huntington sau anemia cu
celule in seceri, anxietatea nu este controlati de o singuri geni.

lnsi e neclar daci anxietatea line de efectele semnificative ale ci-
torva gene sau de efectele mirunte ale mai multora. Mai existi o

lrroblemi, numiti complexitate fenotipicd2, aceasta insemndnd ci
anxietatea este precum hidra mitologici, o creaturi cu mai multe
capete diferite. Anxietatea sociali este clasificatd drept ,,anxie-
t"rte", cu siguranfi, dar gi alte manifestiri, precum tulburarea ob-

sesiv-compulsivi, atacurile de panici gi chiar frica de piianjeni
sunt tot tipuri de anxietate. Poate fi dificil de imaginat cum pot
rirsiri flori atAt de diferite din aceeagi simAnfi genetici.

Apoi, anxietatea nu este o afecfiune obiectivi - cel pufin nu
inci. Nu existi un test de laborator pentrrr anxietate. Nu putem si
studiem la microscop s6ngele lui Jim sau al lui Maeve gi si vedem
anxietatea. Deocamdati, totul sebazeazd pe declarafiile perso-
nale. Degi genele noastre exprimi anxietatea de milenii, tulbu-
rarea de anxietate sociali, versiunea majori a anxietilii sociale,
a fost descrisi prima dati in literatura de specialitate in 19663 gi

cste o tulburare definiti separat abia incepAnd cu anul 19804. Ca

.ltare, este neclar daci diagnosticele moderne, realizate de om,
s-ar potrivi micar cu genomurile noastre strivechi.

O ultimi complicafie este combinatia imposibil de sepa-
lat, precum cafeaua cu lapte, dintre genetici si experienti.
'l'cmperamentele noastre ne orienteazi alegerile zilnice, dar oare
preferinla de a sta in casi gi de a citi reflecti o anumiti constelafie
gcnetici, sau ne place si facem asta fiindci asa ne-am obi;nuit?
l)c scurt, faptul cri anxietatea e genetici e limpede ca lumina zilei,
<lar tn ce fel e genetici e limpede ca nimolul.

ln afara sferei geneticii, semingele anxietilii sociale sunt si-
dite gi prin invifare. La un moment dat, la fel ca Jim, am invifat
str ne temem dejudecata celorlalli, am invdfat si ascundem ceea

cc e potenfial umilitor. Aceasti leclie poate si ne fi fost indusi
printr-o experienfi discreti, cum ar fi virsatul in fala intregii
;coli, in timpul unei aduniri, sau un atac de panici intr-un resta-

rurant aglomerat, care a ficut ca o chelnerili cu intengii bune si
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cheme tot detagamentul de pompieri. Poate si fi fost o experienli
la care am asistat ingrozifi, cum ar fi si vedem un prieten dis-
trus de bullies sau un coleg umilit, zi d,e zi, de un profesor la fel
de riu ca un mir putred. Poate si fie consecinfa cregterii intr-o
familie insulari, care nu vedea rostul socializirii. Oricum ar fi
fost invifate lecliile anxietitii sociale, ele au niscut frica de a fi
prins ficdnd ceva prostesc sau nepotrivit - frica de a fi dezviluit.
Lecgiile sunt deseori subtile si imposibil de identificat cu precizie;
in cazul rneu, ca in cazul rnultor altora, nu a existat un inceput
real -, ci anxietatea a fost prezenti dintotdeauna.

ln cazul lui Jim, lecpile lui Maeve, care ii aritau ci era urmirit
gi judecat oriunde ar fi mers, combinate cu confirmirile primite
din partea diverselor doamne O'Neill, l-au modelat de-a lungul
anilor ca un pirAu care sapi un gan! in albie. Cincizeci de ani mai
tdrziu, Jim spune:

- lntotdeauna am avut senzafia ci oamenii mi privesc. Ci o
si vadi ceva greqit. Mama ne-a sfredelit aste in creier mie gi fra-
*tTffX:.;;rr, 

absorbim lecgiile familiilor noasrre, firi a

inlelege de fapt ci iniuntml nostru se cristalizeazi o convingere
fundamentali. in alte familii pot fi modelate leclii cu totul di-
ferite; de exemplu, ci discutiile din pragul ugii cu vecinii sunt
modul ideal de a-ti petrece o dupi-amiazd de sfArgit de sipti-
mini sau ci sd-fi etalezi miscirile in mijlocul unui ring de dans
este ceva exaltant, gi nu o crizi. Sogul meu a crescut crezAnd ci
e obligatoriu si invili instalatorul sau mesterii care igi repari
acoperisul si rimdni la cini. Dar daci cregtem intr-o casi ca a
lui Jim, sau chiar intr-o versiune mai subtili a acesteia, invifim
ci oamenii nu doar ne vor judeca, ci o vor face in cel mai aspru
mod cu putingi. Iar aceasti frici ac,tioneazi caun fapt. Credem ci
pur gi simplu aga e lumea. Iar lumea aceea ne face si ne simfim
inconjura;i dejudecifi, gi totugi singuri in frica noastri.

Aceasti frici are un pref: ne e greu si cunoagtem oameni, si
ne apropiem de ei gi si ne distrim. Ne e greu si cerem lucrurile

de care avem nevoie. ii poate face pe ceilalli si creadi ci suntem
snobi, neprietenogi sau reci, cAnd de fapt suntem doar erno,tiona,ti.

tn cel mai rdu caz, ne poate face si ajungem deprimafi gi izolafi.

$i, desigur, frica ne impiedici si fim noi ingine.

intr-o zi fierbinte de var5, cAnd Jim avea paisprezece ani,
s'a dat alarma. intr-un cartier in care biiefii erau in propo{ie
de 9ooy'o, pe strada lor s-a mutat o familie cu doui fete. Sosiseri
Deena gi sora ei" Deena avea tot paisprezece ani, avea pirul lung
qi gaten gi un zimbet larg, deschis. Era uluitor de frumoasi ;i,
dupi cum au observat repede biiefii din cartier (mhm), foarte
clezvoltati pentru vArsta ei.

Casa Deenei era pe colf, ultima din cvartal, inaintea strizii
principale. De asemenea, se afla vizavi de casa lui Rosaleen,
veri;oara lui Jim. Pentru ca Jim si ajungi oriunde - la gcoali, la
Rosaleen, la magazin sau inapoi acasi - trebuia si treaci drept
prin fafa treptelor casei Deenei, unde ea gi sora ei mai mici sti-
teau adesea, cupicioarele lorlungi gi subfiri, cadebarzd, indoite
sub ele. Deqi Jim era la fel de intimidat ca majoritatea biiefilor
heterosexuali, faptul ci trecea pe lAngi ele de cinci sau gase ori pe

zi insemna ci in cele din urml a trebuit si le salute pe Deena gi pe

sora ei mai mici. Drumurile ulterioare dus-intors l-au ficut in cele

din urmi si arate spre casa albastri cu doui etaje din josul strizii
qi si se plAngi ln glumi de vecinii ar,tigogi. lntr-o zi, Deena avea

ochii rogii - bunica ei cizuse gi-gi fracturase goldul. Jim asculti
cu atenlie guvoiul de gAnduri speriate gi ingrijorate ale Deenei,
negtiind ce si spuni, dar dorindu-si s.o faci si se simti mai bine.
I'e misuri ce lunile treceau, cei doi cipitau o oarecare degajare -
atAt cit le permitea haosul puberti,tii si dorinfa disperatd de inte-
grare, care vine odati cuvArsta de paisprezece ani.

- Iar apoi, intr-o zi, isi aminteste Jim, unul dintre prietenii
mei de la gcoali s-a intors citre mine gi mi-a spus: ,,$tii, Jim,
l)eenei chiar li place de tine." $i acesta a fost inceputul sfArgitului.
N-am gtiut ce si fac sau si zic. De atunci inainte, ori de cAte ori
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o vedeam, mi ascundeam. Dupi tufiguri sau dupi weo magini -
nu conta. O evitam la fiecare cotituri. Nu mai evitasem pe nimeni
pdni atunci. Din cauza ei, am invilat singur evitarea.

Acela a fost momentul definitor. Daci genetica si invifarea
incircaseri pistolul, prietenul lui Jim a apisat neintenlionat
pe trigaci. Cu tolii avem clipe in care parci ne cade o piatri
in stomac, obrajii ne ard si adrenalina incepe si curgi, iar noi
simgim o ruqine coplesitoare. Dar ce anume transformi acel im-
puls singular in anxietatea sociali care arde si nu se mai stinge?
Evitarea. in termeni simpli, evitarea inseamni si ocolegti ceea

ce-fi produce anxietate, in efortul de a te sirnfi mai bine. $i aici
e problema: evitarea te face tntr-adevdr si te simfi mai bine, cel
pufin pe termen scurt. Evitarea face anxietatea si dispari tem-
porar; in cazul lui Jim, anxietatea e estompati pAni data vii-
toare cdnd o vede pe Deena ;i se ghemuiegte dupa cea rnai apro-
piati masini.

Pe termen lung, insi, evitarea e dezastruoasd. Este dugmanul
numirul unu al bunistirii afective si perpetueazd toate
anxiet;tile, nu doar pe cele sociale. Pentru ca anxietatea sociali
si devini o problemi, genetica si invitarea nu sunt de ajuns -
anxietatea trebuie crescuti si intrelinuti cu griji. Evitarea obline
exact acest lucru gi o face la perfeclie.

Sigur, nu ne putem astepta ca un adolescent si cunoascd efec-

tele pe termen lung ale evitirii. Jim gtia doar ci amAna momentul
in care avea si fie nevoit sa-i spuni Deenei ci si lui ii plicea foarte
mult de ea. AmAna stAnjeneala primei iubiri. $i, cel mai impor-
tant, amAna posibilitatea ca, in cazul in care ea ar fi ajuns si-l
cunoasci cu adevirat, si-si dea seama, dupi cum se temea Jim,
ci ficuse o gregeali ingrozitoare gi si-i faci praf inima, strivind-o
de trotuarul din Dorchester.

Aceasti frici reprezinti nucleul anxietigii sociale. Este
senzafia ci o trisiturijenanti, deficitari sau imperfecti a noas-
tri va deveni evidenti pentru toati lumea. Jim se temea de ceea ce

cu numesc Demascarea. Anxietatea sociali nu este doar teama de

a fijudecafi; e teama ci aceia care nejudeci au dreptate, Credem

ci e ceva in nereguli cu noi gi evitim pentru a ascunde acest
lucru. in mintea noastri, daci Demascarea ajunge si se probeze,
vom fi respinqi, umili,ti sau expugi.

Dar de ce ne temem mai exact? Dr. David Moscovitch, un psi-
holog cu o gAndire profundi de la Universitatea din Waterloo, a

clezvoltat o teorie conform cireia Demascarea se incadreazi in
una dintre urmitoarele patru categoriis:

1. Anxietatea noastri. in primul rAnd, ne putem teme ci
oamenii vor observa semnele fizice ale anxietifii insegi -
vom transpira si ne vom uda cimaga, vom rosi de parci
ne-ar fi prins bunica uitAndu-ne la filme porno, sau ne vom
balbai ca o concurenti de Miss care a ratat rispunsul la
intrebarea adresati pe sceni. Astfel, ne umplem dulapul
cu helinci gi dulipiorul de medicamente cu antiperspirant
pentru probleme clinice. Nu folosim un indicator cu laser
gi nu bem dintr-un pahar in public, pentru ci nu wem ca

oamenii si observe ci ne tremuri miinile. Nu-i lisim ni-
ciodati si vadi ci transpirim, pentru ci nu ne scoatem
niciodati sacoul. Sau luim obenzodiazepini.

2. lnfifigarea noastri. ln al doilea rAnd, putem crede ci e

ceva ruqinos la felul in care aritim - nu suntem destul
de atrigitori, suntem imbricafi nepotrivit, pirul ne sti
ciudat. Suntem prea graqi. Toati lumea o si ne observe
cogurile sau o si creadi ci aritim ciudat. Oricum am da-o,
infi$garea noastri nu atinge standardele.

3. Caracterul nostru. Aceasta e o categorie cuprinzitoare. Ne
putem face griji din pricina lntregii noastre personalititi:
nu suntem cool, nu suntem amuzanti, suntem fraieri,
ratati, idiogi, nebuni, necalificafi, inadecvali, incompetenli
sau plini de defecte. Poate mormdim in barbi in clipe de
nelin{te: ,,Ce naiba e in nereguli cu mine?" Daci rispunzi
la aceasti intrebare, ili vei descoperi frica fundamentali.
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Oricare ar fi ea, Demascarea le va arita tuturor ce suntem
deficitari intr-un mod fundamental.

4. Abilitifile noastre sociale. Alti categorie largi. Putem
crede ci nu avem personalitate sau ci suntem jenant de ne-
indemdnatici. Ne temem ci nu avem nimic de spus, ci nu
are sens ce spunem, ci ni se va goli mintea, ci suntem prea

ticufi, prea plicticogi, ci devenim emotivi, neclari sau ci ni-
meni nu va inlelege ce spunem, gi ci dupi ce se vor uita lung
la noi, nedumerifl, ne vorruga si repetim ce am spus, pe un
ton folosit atunci cAnd vorbeEti cu un copil de trei ani.

Aga ci, in loc si riscim Demascarea, ne ascundem. Uneori e

ceva direct, cum ar fi faptul ci Jim se ascundea in boschegi. Dar
alteori e ceva indirect ne uitim in telefon, evitim si privim oa-
menii sau riminem ticufi in timp ce prietenii din jurul nostru
fleciresc intre ei.

Pe Jim, faptul ci se ascundea de Deena l-a invifat doui lucruri:
unu, ci interacfiunea cu Deena era riscanti - chiar periculoasi.
Exista pericolul umilirii, posibilitatea ca ei si inceapi o relagie gi
ca Deena si-gi piardi interesul, lisAndu-l pe Jim in agonia invAr-
tejiti a suferintei din dragoste tipici adolescenfei. Si, degi aceasti
varianti era absolut posibild, pistrAnd distanfa, o distanli cdt se

poate de mare, Jim nu a primit niciodati confirmarea faptului ci
lucrurile nu trebuiau neapirat si se sfArgeasci a;a.

Al doilea lucru pe care l-a invitat Jim prin evitare a fost ci nu
putea face fati interesului Deenei. Evitarea este echivalentul unei
clo;ti agitate din creierul tiu - are intenfii bune, dar, protejindu-
te de o situafie anume, i,ti transmite firi intentie mesajul ci nu-i
po,ti face fa!i. Apirindu-te de ameningiri, evitarea nu i,ti permite
si invefi ci ,,Hei, n-a fost chiar aga de riu", sau ,,Stai pufin, nu s-a

intimplat nimic grav" gi ili blocheazd increderea ce apare odati
cu reugitele in provociri din ce in ce mai mari.

Pe scurt, de fiecare dati cind evitim si mergem la bar cu co-
legii dupi program (Nu, trebuie sd termin asta - nu md a;teptafi),

cAnd evitim si-i spunem femeii care ne tunde ci nu am wut sA

arate chiar atAt de scurt (Na vreau sd se simtd jignitd - e tnarmatd
cufoarfeci!) sau cdnd evitim si returnim lenjeria de pat 220x24O,
cind de fapt voiam 2OOx2OO (Poate Ie pot returna online), creie-
rul nostru infelege ci aceasti conversafie, acest eveniment, acegti

oameni pot reprezenta un pericol ascuns, dar un pericol adevi-
rat, plus ci nu suntem in stare si facem fafi situafiei respec-
tive. Pentru ca problema si fie qi mai mare, nu avem ocazia de a

strAnge dovezi care si demonstreze contrariul. Nu ajungem nici-
odati si descoperim ci, in ciuda cdtorva momente st6njenitoare
tle ticere cu colegii la bar, acegtia din urmi chiar ne plac de fapt.
Arpteptim ticute si ingrozite gi calculim in cit timp ne va crefte
suficient bretonul. Ajungem si ne intindem pe nigte ceargafuri
mototolite neconfortabil, dindu-ne ochii peste cap la gAndul ci
am fost ridicoli. Pentru un creier predispus la anxietate, aceste

costuri sunt un pref mic de plitit, in schimbul evitirii pericolelor
q;i a respingerii. Dar, atunci cAnd sunt achitate iar gi iar, acumu-

lilm o datorie a experienlelor gi a increderii, ca si nu mai vorbim
rle o mullime de tunsori groaznice.

Dupi circa un an in care Jim a mers pe drumul ocolit qi s-a

.rscuns pe dupi magini, un copil din vecini i-a spus ci Deena gi

lamilia ei se mutaseri cu un weekend in urmi. Jim a fost ugurat,
rlar gi profund dezamlgit, spre surprinderea sa. Dezamigit de

s i ne gi dezamigit cd astfel - cel pufin ata a crezut el - se sfArgea

povestea. Iar acum ci descoperise evitarea, aceasta avea si fie va-

lianta aleasi intotdeauna in fafa provocirilor adolescenfei si ale

inceputului vArstei adulte. Moqtenirea sa genetici, impulsionati
tlc lectiile lui Maeve gi amplificati de evitare, prinsese ridicini
.rrliinci in creierul lui Jim.

Derulim pe repede-inainte aproape patruzeci de ani. La pugin

tirnp dupi ce a lmplinit cincizeci de ani, Jim a ajuns cu moralul
l.r pimdnt: dupi o cisnicie lungi, dar cu nibidii, sofia lui Jim


