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Observa cum apare anxietatea

Anxietatea este indicatorul care ne semnaleaza
propriile noastre credinte si asteptari.

ti patit si voi asta? Faceti treabd prin casa si lucrurile par

putin cam haotice. Apucati cana de cafea cu capac, pe
care afi lasat-o pe masa mai devreme, si luati o gura zdravana
din ea. Va dati seama prea tarziu ca este o cafea mai veche, de
cel pufin o siptamana, pe care nu ati apucat sa o aruncati, pen-
tru ca simtiti in gura un gust oribil si, dezgustati, scuipati
cafeaua veche pe voi. In apirarea mea, va pot spune ci mie mi
s-a intamplat asta in liceu §i de atunci nu m-am mai uitat nici-
odata la o cand de cafea neidentificatd fara sa am o urma de
suspiciune. Spre deosebire de disputele intelectuale, experien-
tele va pot schimba perceptia despre un lucru pe loc si pentru
totdeauna.
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Chiar daca nu ati inghitit niciodata cafea mucegdita, proba-
bil cd povestea aceasta v-a produs totusi dezgust si o stare de
anxietate. Cei mai multi dintre noi nu au primit niciodata sfa-
turi sau recomandari in legaturd cu modul in care ar trebui sa
interpreteze aceste puseuri de anxietate, asa ca de multe ori nu
ne amintim de ele si nici nu le atribuim vreo semnificatie. Dar
ar trebui, deoarece sunt indicatoare care ne semnaleaza ca ceva
important pentru noi este in pericol. Ele sunt unice pentru fie-
care §i, in general, creioneaza o harta a propriilor asteptari,
sperante, visuri si dezamagiri in legitura cu lumea inconjura-
toare.

FACTORI DECLANSATORI OBISNUITI
Al ANXIETATII

ASTEPTARI VS, REALITATE

—y
K

TREBUIE NU POATE

S F1E FL ADEVARAT/
ADEVARAT!

Asteptarile intra in conflict cu realitatea atunci cand:
» Cineva afirma ca uraste un film/o carte/o melodie care
tie iti place.
o Depui o gramada de efort pentru un lucru si acela esu-
eaza.
» Iti dai seama ca esti ultima persoana care a aflat un se-
cret de familie ingrozitor.

54 | DE CE TIPAM?



e Unele dintre valorile tale fundamentale sunt amenintate
intr-un fel in care nu te asteptai.

o Esti prins facand ceva, situatie de care credeai ca vei
scapa.

o Nu reusesti sa scapi de o situatie sociala jenanta.

Nepuse sub semnul intrebarii, toate aceste semne ale anxie-
tatii vor influenta modul nostru de a reactiona in raport cu lumea,
asemenea unui program invizibil: ii vom intelege gresit pe ceilalti,
vom reactiona incorect la noi informatii si vom incerca iar siiar sa-i
fortam pe cei din jur sa se schimbe pentru a ne confirma astepta-
rile, in loc sa ni le actualizam pe ale noastre pentru a ne incadra
mai bine in peisaj. Avand in vedere cdt de putine stim si cat de
mare este lumea, aceasta este aproape intotdeauna o reteta si-

gura pentru a avea parte de si mai multa anxietate si, in final, pen-

tru a esua.

UN PAHAR CU APA STATUTA

Unul dintre primele sondaje pe care le-am facut atunci
cand am inceput studiul care a stat la baza acestei carti (si o
intrebare pe care incd imi place si le-o adresez oamenilor la
petreceri) a fost despre intocmirea unei liste cu dispute care
dureaza de multa vreme si se tot repeta. Cautam unele excep-
tionale, ciudate, repetate si aparent nesfarsite, de felul acelora
care dureaza ani — uneori chiar decenii! Putea fi vorba despre
certuri cu anumite persoane, cu familia, cu prietenii sau doar
cu niste straini de pe internet. Eram interesat mai ales de ace-
lea care par destul de triviale la prima vedere, dar apar iar si iar,
pentru ca ceva referitor la ele ne raneste sentimentele profunde
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si aspecte din convingerile sau identitatea noastra. Intuiam
ceea ce apoi mi s-a confirmat, ca disputele traiesc multa vreme,
ramanand mai ales in mintea noastra. Uneori dureaza toata
viata si noi le exersam si le cizeldam cu diverse persoane, in
diferite momente de timp. Altele se leaga de anumite relatii,
mai ales cu fratii, parintii sau partenerii de viata, iar anumite
subiecte devin in aceste interactiuni repere la care ne raportam
pe termen lung.

Una dintre disputele mele favorite este legatd de doi prie-
teni buni de-ai mei, Sharon si Ian. Casatoriti de mai bine de
zece ani, sunt amandoi draguti si autentici, genul de persoane
care nu se tem sa-si exprime opiniile. De aceea, disputa despre
care mi-a povestit Sharon intr-un mesaj m-a luat prin surprin-
dere: ,Oare apa se strica atunci cand sta mai multe zile? Ne-am
certat pe tema asta acum vreo zece ani §i nici acum nu am
ajuns la o concluzie. P.S. Normal ca da, apa se strica.”

Poate ca, data fiind experienta mea cu cana de cafea din
liceu, am avut o reactie imediata la acea intrebare, confirmand
cu tarie cd apa poate deveni in mod incontestabil de nebaut
dupa cateva zile. Ian, care a crescut in Australia i are o relatie
mai... toleranta cu microbii, a ras de noi si ne-a facut in toate
felurile. Pentru el, era o dovada in plus a felului in care cultura
noastra germofoba ne cocoloseste si ne distruge.

Am lamurit chestiunea, adresand aceeasi intrebare unui
grup mai mare de persoane pentru a vedea dacd va da nastere
unei conversatii aprinse.
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INTREBARE: Daci gisesti pe noptiera un pahar cu
apa veche de trei zile, exista motive plauzibile sa NU o
bei?

s&ufb

ZIUA 1 ZIUA 2 ZIUA 3

Réspunsurile au sosit foarte repede si au fost diferite. Unii
dintre cei care credeau ci este in reguld sa bei apa au scris cam
asa:

Voi toti sunteti vinovati pentru distrugerea planetei.

S-a intamplat uneori (pentru ca mi-a fost sete ori pentru
ca nu-mi place sd fac risipd) sa beau apa imbuteliata deja
desfdacutd, inceputd (uneori nu de mine, ci de unul dintre
copiii mei) si chiar ldsatd in portbagaj o saptamand in-
treagd. Ezit mai mult doar daca nu sunt sigur de cat timp
sta acolo.

Apa lasata [mai multe zile] intr-o locuintd ori la birou nu
devine de nebdut, nici nu dezvoltd bacterii periculoase
(nu mai mult decat fructele care stau pe masa).

Cei din categoria ,,nici in ruptul capului” au scris:

Nimeni nu mad poate face sa ma rdzgandesc. Dacd apa a
stat pe masad peste noapte, o arunc §i imi iau alta. Intot-
deauna.
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M-as ineca cu tot praful si particulele care s-au strdns
intr-un pahar deschis.

Pot oricand sa-mi iau alta. Existd pericolul, chiar daca
redus, sa md imbolndvesc. De ce sa risc cand este atat de
usor sd-mi torn alt pahar?

Sunt atat de strictd in privinfa asta, incat nici nu as glumi
cu asa ceva. Apa aceea e clocitd si te va ucide in cdteva
minute.

Prima surpriza

Am strans mai multe informatii de la fiecare participant si
am creat o prezentare vizuala a raspunsurilor, ca sa putem
urmari impreuna aceasta chestiune importanta.

Observand reactiile noastre absolut viscerale si pozitia fie-
caruia intr-o diagrama bidimensionald, reusim si apreciem

Al BEA APA?P

MI-AS PUTEA SCHIMBA PAREREA.
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diversitatea lor. De asemenea, diagrama are si beneficiul de a
face ca raspunsurile sd para mai putin personale. Punctuletele
din schema nu au nume sau fete (mai ales pentru ca ar fi fost
peste puterile mele sa le desenez). Cand te uiti la rezultate, nici
nu-ti poti da seama care este punctuletul tau.

Cand depersonalizezi pozitia cuiva intr-o disputa, ti-l poti
imagina si in alte pozitii, ca si cum te-ai plimba printr-o ca-

mera si ai incerca sa te asezi pe diferite scaune.

A doua surpriza

Urmatorul lucru pe care l-am facut a fost sa recitesc toate
comentariile lasate de diferite persoane, incercand sa grupez
motivele pe care le-au invocat pentru a-si sustine punctul de
vedere. Mi-a luat ceva timp sa mai pun unele intrebari si sa
cercetez mai mult, apoi sa grupez raspunsurile, dar am reusit
destul de repede sa intocmesc o lista prioritara cu convingerile
pe care fiecare grup le-a invocat pentru a-si justifica reactia,
ordonate in functie de relevanta.

Cei din categoria ,,nici in ruptul capului” aveau o teama
generald de bacterii si de necunoscut: ,Nimeni nu poate sti ce
se dezvolta acolo induntru.” Proprietarii de pisici aveau o pro-
blema §i mai mare, pentru ca se gandeau ca, daca paharul cu
apa a ramas prin casa mai mult de cateva minute, labele mur-
dare ale animalului ar fi putut ajunge in el, umplandu-l cu
naiba stie ce germeni traiesc in rahatul lui. Mie nu mi s-a
intamplat niciodata asta, pentru ca nu am pisica, dar pare
foarte plauzibil. Chiar si fara pisici, stiu ca este adevarat ca
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bacteriile se pot dezvolta in apd, chiar daca s-a dovedit ca
majoritatea sunt inofensive.

O alta mare parte dintre raspunsurile negative se refereau la
gust. Unii spuneau ca apa este statuta. Altii jurau cad au putut
chiar simti bacteriile, iar gustul nu le-a placut deloc. Cativa au
furnizat dovezi despre felul in care gustul apei se schimba
atunci cand se incalzeste, apoi se modifica din nou din cauza
clorurilor din gazele reziduale. Majoritatea prefera lipsa gustu-
lui decét o usoara tentd de clor. Tot din acele discutii am mai
aflat cd dioxidul de carbon se va dizolva in sticla de apa lasata
desfacuta si ii va da acesteia un anume gust.

In tabara celor care ar bea apa care sti de mai mute zile au
aparut povesti din experienta personala despre modul in care
oamenii au trecut peste teama de bacterii. Este vorba despre
persoane carora le place sd stea in camping, care au trdit mai
mult in zone rurale sau care au parinti medici ori asistenti. Iata
una dintre povesti:

Parintii mei au fost asistenti, iar in familia noastrd extinsa
era mult personal medical — cred cd am crescut cu ideea cd
germenii §i bacteriile nu sunt eminamente de temut. Am
mancat de pe jos, dacd asa mi-a placut, m-am jucat in
noroi si am mers mult cu cortul in vacante etc. Nu prea
folosesc plasturii, lucru care nu mi s-a parut nefiresc pand
cand o persoand mi-a atras atenfia asupra acestui fapt. In
schimb, imi curdt rana cu un antiseptic puternic si apoi o
las sd se usuce la aer. Poate ca este vorba doar despre incre-
derea in capacitatea corpului uman de a se vindeca singur?
Sigur cd ma spal frecvent pe maini, deoarece lucrez cu
copiii §i am crescut vazandu-mi padrintii facand ace-
lasi lucru. Acestea fiind spuse, ma consider cu adevarat
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norocos pentru cda am fost binecuvantat cu un organism
sdndtos si un sistem imunitar puternic, care in mare md-
surd m-au ajutat. Lumea stie cd sunt genul de persoand
care ciuguleste mancare de pe aproape orice masa si o bagd
in gurd ca sa vada despre ce este vorba. Deci, jumatate din-
tre cei care citesc pdrerea mea sunt probabil dezgustatfi
deja.

[ata cea mai vehementa opinie a unei persoane care a ras-
puns cd nu va bea apa statuta, chiar daca stia ca probabil nu va
pati nimic. Femeia a marturisit:

Aversiunea mea puternicd fatd de apa statutd a apa-
rut incd din copildrie, din pricina gustului. Mai tdrziu am
dezvoltat un adevdrat delir paranoic fata de apd, datd
fiind anxietatea patologica de care sufdr. Pentru o vreme
nu am avut deloc incredere cd e sigur sd o beau, dacd nu
este proaspatd. Cand starea mea de anxietate s-a accen-
tuat, m-am convins singurd cd in realitate apa e otravita
si imi va provoca moartea. Acum, cand boala de care
sufdr este sub control, apa aceasta imi pare mai putin
inspdimantdtoare, dar tot nu-mi place. E mai mult din
cauza gustului, dar si pentru cd nu-mi convine sa beau
apd expusa la praf, la animale de companie sau la bac-
terii din propria mea gurd.

Noi, oamenii, suntem niste creaturi complicate, iar reactiile
noastre fatd de diferite lucruri isi au radacinile in experiente
traite deja si in emotii complexe. Dupa ce au citit o mul{ime de
istorisiri, dar mai ales pe cea din urma, persoanele din tabara
celor dispusi sd bea o apa care nu este proaspita au vazut pro-
blema in mod diferit si au admis ca anumite imprejurari le-ar
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