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Scara vorbaholicilor

Cand am hotirat prima dati si-mi rezolv problema cu vorbitul excesiv,
am descoperit ci niste cercetatori in domeniul comunicirii au definit o
afectiune numitd ,vorbaholism™, o forma de vorbire in exces compulsiva
si dusi la extrem, inruditd cu dependenta. Ei au creat urmatorul chestio-
nar pentru uzul individual®, prin care pot i identificati cei care sufera de
aceasta afectiune. Raspunde la cele 16 intrebiri i apoi consulta instructi-
unile de la sfarsit, pentru a-¢i calcula punctajul. Pentru a fi sigur de acura-
terea rezultatelor tale, cere cuiva care te cunoaste si raspunda la aceleasi
intrebiri despre tine, apoi calculeaza punctajul pentru raspunsurile sale.

Avertisment: este posibil sa devina stanjenitor la un moment dar.

Scara vorbaholicilor
INSTRUCTIUNI: chestionarul acesta include 16 afirmatii despre modul

in care vorbesti. Te rog si indici gradul in care consideri ca se aplica fiecare
dintre aceste caracteristici in cazul tiu, facind un semn pe linia trasata in
fata fiecirei afirmatii pentru a specifica daca (5) esti total de acord ca se
aplicd, (4) esti de acord ca se aplica, (3) esti indecis, (2) nu esti de acord ci
se aplicd, (1) esti total in dezacord ci se aplica. Nu existd raspunsuri bune

sau rele. Lucreazd rapid; noteazd primul raspuns care iti vine in minte.

* In Ib. engl., in orig., zalkaholism (n.cr.)
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. Adescori tac cind stiu ¢d ar trebui si vorbesc.
. Cateodata vorbesc mai mult decar ar trebui.

. Adeseori vorbesc ciAnd ar trebui si tac.

RS SE I 5

- Céteodata tac cind stiu ¢ ar fi in avantajul

meu sa vorbesc.
5. Sunt un ,vorbaholic",
6. Cateodati mi simt obligat si tac.
7. In general, vorbesc mai mult decit ar trebui.
8. Sunt un vorbaret compulsiv.

9. Nu sunt un vorbdret; rareori vorbesc cAnd

sunt implicat intr-o discutie.

10. Mai multi oameni au spus despre mine

ca vorbesc prea mult.

11. Pur si simplu nu ma pot abtine si nu vorbesc

prea mult.
12. In general, vorbesc mai putin decir ar trebui.
13. Nu sunt un ,vorbaholic®,

14. Cateodata vorbesc cand ar fi in avantajul

meu sa tac.
15. Vorbesc mai putin decit ar trebui cAteodata.

16. Nu sunt un vorbiret compulsiv.

PUNCTAJ - pentru a-ti calcula punctajul parcurge pasii urmatori:

Pasul 1. Aduni punctele din dreptul afirmatiilor cu numirul 2, 3, 5,
7,8, 10, 11 si 14.

Pasul 2. Aduni punctele din dreptul afirmatiilor cu numaral 13 si 16.

Pasul 3. Aplici urmitoarea formuli:



SCARA VORBAHOLICILOR

Prd

Punctajul pentru vorbaholic = 12 + (totalul de la Pasul 1) —
(totalul de la Pasul 2).

Afirmatiile cu numarul 1, 4, 6, 9, 12 i 15 sunt de umplutura

si nu primesc punctaj.

Scorul tau final ar trebui sa fie intre 10 si 50.

Majoritatea oamenilor obtin un punctaj sub 30.

Cei care obrin intre 30 si 39 de puncte sunt la granita vorbaholismului
si pot si-si tind sub control vorbirea de cele mai multe ori, dar cateodata
se trezesc in situatii in care le vine greu sd taca, chiar daca ar avea

foarte mult de castigat in cazul in care ar reusi sd nu vorbeasca.

Cei care obtin mai mult de 40 de puncte sunt vorbaholici.

Reprodus cu permisiunea Virginiei Richmond.

bl
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La ce ne referim
cand discutam despre
vorbitul in exces

Eu am obtinut 50 de puncte pe Scara vorbaholicului, punctajul maxim
posibil. Sotia mea, Sasha, mi-a dat tot 50 de puncte si probabil ci si-ar
fi dorit sa-mi poati da mai multe. Rezultatul nu a fost surprinzitor, dar,
conform cercetitorilor care au conceput testul, el ar putea fi un motiv de
ingrijorare. Ei au descris vorbaholismul ca pe o dependenta asemanitoare
alcoolismului si au spus ca, desi darul vorbirii pe care il au vorbaholicii
ii poate ajuta si avanseze in carierd, incapacitatea lor de a-si tine in frau
vorbitul excesiv conduce adesea la dificultiti in viata personald si profesi-
onala. Toate aceste descrieri mi se potriveau ca o manusa.

Vorbaholicii nu pot si se trezeasca pur si simplu intr-o zi §i si aleagd
si vorbeasca mai putin. Vorbitul lor e compulsiv. Ei nu vorbesc doar un
pic mai mult decar toti ceilalti, ¢i mult mai mult, i fac asta tot cimpul,
in orice context si situatie, chiar si cnd stiu ca ceilalti oameni cred des-
pre ei ci vorbesc prea mult. $i iatd si partea cea mai nasoala: vorbaholicii
continui si vorbeasca chiar si cand stiu ca ceea ce urmeaza sa spund se va

intoarce impotriva lor. Pur si simplu nu se pot abtine.
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,Asta sunt eu®, i-am zis Sashei. »INu-iasa? Eu, din cap pAna-n picioare.”

»De ani intregi iti tot spun asta®, mi-a rispuns ea.

Stateam in bucararie. Copiii — gemeni, un baiat si o fatd, in varsti de 15
ani — nu erau acasd. Au inceput si-mi vina in minte tot felul de amintiri —
momente in care am trintit vreo replicd nesdratd la o petrecere sau i-am
facut pe copii sd se simta prost fiindca incepeam si vorbesc de fai cu altii
sl nu ma mai putcam opri ori {i torturam cu vreo poveste interminabili pe
care le-o mai spusesem de o mie de ori pana atunci. ,Danaloguri®, asa le
ziceam si rddeam toti prefacindu-ne ¢i era amuzant — ,Stii ci asa e tara, i
place mult sa vorbeasca!“ Dar acum, uitindu-mai la rezultatele testelor scri-
se negru pe alb, nu-mi mai venea s raid. Ma simteam penibil. Si ingrijorat.

Nu stiam cum si unde sa caut ajutor, dar am hotirac si incep prin
a da de urma celor doi cercetitori care creaseri Scara vorbaholicului,
gandindu-mai cd ei mi-ar putea oferi niste recomandari. Era vorba despre o
echipa formati din sog si sotie, Virginia Richmond si James C. McCroskey,
care predasera la Universitatea Virginia de Vest. McCroskey, care a fost
un fel de legenda in domeniul studiilor despre comunicare, a murit in
2012, dar Richmond, care e pensionard, triieste intr-un orisel de lingi
Charleston, Virginia de Vest.

Cei doi au inceput si fie interesati de studiul vorbaholicilor dintr-un
motivsimplu: ,Fiindca sotul meu era unul dintre ei®, mi-a spus Richmond.
Formau un cuplu ciudat. McCroskey era sufletul petrecerilor, in vreme ce
Richmond era si inca este ingrozitor de timida — sau ,,temitoare in planul
comunicirii®, cum spun cercetatorii. ,Voiam si ne dim seama de ce unii
oameni vorbesc atit de mulg, iar altii abia spun doui vorbe. Se scrisesera
multe cirti despre oameni care nu vorbeau prea mult, dar nu prea giseai
nici un fel de informatii despre oamenii situati in cealalti extremi, vor-
bitorii compulsivi.“ Unii cercetitori credeau ci nu existi persoane care
vorbesc prea mult si ca, atunci cAnd spunem ca cineva vorbeste prea mult,
ce vrem de fapt sd spunem este c¢i acea persoand spune lucruri pe care nu

vrem sa le auzim. Richmond si McCroskey au insistat ci asa ceva e ridicol,
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ci exista fird doar si poate oameni care vorbesc mult prea mult — ,,Noi cu-
nosteam astfel de oameni®, spune Richmond —si c4, in plus, existau cagiva
oameni care nu erau doar vorbireti, ci a ciror tendinti incontrolabila de
a vorbi era aproape ca o dependenta. ,De aceea ne-am gandit sa le zicem
«orbaholici»*, mi-a spus Richmond.

Cuplul a creat Scara vorbaholicului pentru a vedea daca vorbaholicii
puteau fi identificati — iar dacd raspunsul era ,da", exista posibilitatea ca
cercetirorii si conceapi niste metode prin care si le vind in ajutor. ,Nu
ne-am gandit ¢ ar fi foarte multi®, mi-a spus Richmond, dar, cind au dat
Scara vorbaholicilor unui numir de 800 de studenti de la Universiratea
Virginia de Vest, au constatat ci 5% se incadrau la categoria vorbaholici-
lor — ceea ce, in mod destul de ciudat, reprezintd un procent aproximativ
egal cu cel al alcoolicilor in randul populatiei generale.

[-am explicat lui Richmond cd motivul pentru care imi dorisem si
ajung la ea era ci obtinusem 50 de puncte pe Scara vorbaholicilor si ca
voiam si aflu care e cauza vorbitului compulsiv si cum poate fi remediat
acesta. Richmond a avut doar vesti proaste pentru mine. In primul rind,
ea si sotul ei nu reusiserd si afle vreodatd care era cauza vorbaholismului.
Vestea si mai proastd era cd, desi gasisera modalititi prin care sa-i ajute
pe cei temitori in comunicare s iasi din carapace, ajunseserd s creadd
ci vorbaholicii erau imposibil de ajutat. ,Aveam obiceiul sd glumim ca e
imposibil si tii in frau un vorbaholic adevirat®, mi-a spus ea razind. ,Nu
existd remediu. Nu poti vindeca un vorbaholic.”

Insi, a mai adiugat, ea si sotul ei ficuserd toate acele cercetdri cu
30 de ani in urmi. Intre timp mai fuseserd si altii care se mai ocupasera
de acest subiect. Cel mai bun dintre ei era, mi-a zis ea, Michael Bearty,
un profesor care lucrase candva cu Richmond si McCroskey si care acum
predi la Universitatea din Miami. Se pare ca Beatty devenise interesat de
vorbaholici din acelasi motiv ca McCroskey: ,E cel mai mare vorbaholic
pe care l-am intalnit vreodatd®, mi-a zis ea. ,Poti si-i spui asta din partea

. . o o«
mea. N-0 s-0 ia ca pc o msulta.



Beatty e oarecum excentric. Nu are smartphone si nu are in casi un
computer personal. Ca sd il contactezi trebuie s trimiti un e-mail pe adresa
universiatii si s astepti pand cind ajunge el la birou si isi verifici corespon-
denta, ceea ce poate dura oricat. Discutia mea cu Richmond m-a demorali-
zat un pic, dar am pistrat speranta ci Beatty m-ar putea ajuta micar cu un

sfat. A§a ci intr-o zi i-am scris un e-mail, am apasat Trimite sl am asteptat.

Viata nebuna a unui vorbaholic

Vreme indelungata, m-am amigit cu ideea ci eram pur si simplu un tip
foarte sociabil si extravertit, ciruia ii plicea si poarte nigte conversatii
grozave. Vorbeam cu oricine i cu toatd lumea: cu soferii de fa Uber, cu
strainii din telescaun »$i cu roti chelnerii si toate chelneritele cu care ai
avut de-a face vreodatd®, spune Sasha. Dar in cele din urmi am inceput
sa devin congtient de faptul ¢i aveam o problema, fiindci nici cand in-
cercam si vorbesc mai putin nu reuscam sd ma abgin. Imi era groaza de
evenimentele sociale. Gritarele din vecini si petrecerile aniversare erau
chinuitoare. Era ca §i cum as fi mers topaind pe un teren minar. Incercam
sd interactionez cu ceilalti spunandu-mi in gind ot timpul: N vorbi prea
mult nu vorbi prea mult nu vorbi prea muls. Dar, chiar si cind ma prega-
team dinainte, mi se intimpla citeodatd si mi trezesc ci am luato pe
araturd, monologind ca Hamlet drogat cu metamfetamina.

Intr-un final, ajuns la disperare si dispus si recurg la orice fel de solutie,
am inceput sd iau inainte de petreceri Ativan, un medicament folosit pentru
a trata anxietatea. Ajungeam la petrecere intr-o stare minunati, cu mintea
in ceatd si ma strecuram prin vreun ungher in care puteam sd mai afund in
lumea mea gi 53 ma uit la TV sau si citesc postiri de pe Twitter pinid cand
venea timpul sa plecim acasi. Vecinii mi considerau nepoliticos sau ciu-
dar — sau, aga cum i-a spus unul dintre ei sotiei mele, ,Dan e un pic...
nebun, stii?“ Din punctul meu de vedere, le ficeam o favoare amortindu-mi

mintea cu medicamente pentru a evita si-i enervez cu vorbitul meu excesiv.
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Chestia uimitoare e ci, chiar si drogat cu medicamente, tot se mai
intampla citeodati si vorbesc prea mult sau si spun chestii jenante ori
stupide. De indatd ce plecam de la o petrecere, o intrebam pe Sasha: ,Am
vorbit prea mult?“ Prea adesea, rispunsul ei era ,da",

Dupi ce am devenit constient de problema mea, am inceput si o recu-
nosc si la altii. De pildi, vecina noastra de alaturi, consultantd in domeniul
educatiei, o tipa galigioasa si plina de viata, care putea intretine atmosfera
ca nimeni altcineva intalnit de mine vreodata. (Eu o adoram; nu si cei-
lalti vecini insi.) Sau tipul care era consultant in management, genul mai
destept decr roti, caruia ii plicea la nebunie si se auda vorbind, cu vocea
lui tunitoare. Sau omul de stiinta care nu putea s suporte prostii §i care
a plitit pentru asta. Sau consilierul financiar iesit la pensie, care locuia
singur si care iti apirea la ugd la ora cinei, se ageza la masa ta §i incepea sa
turuie de unul singur despre ultimele noutiti din domeniul financiar. Sau
artistul care suna si ma tinea la telefon o ord sau mai mult, spunandu-mi
acelasi povesti iar si iar. (Vorba unui prieten comun: ,,Cu el nu conversezi;
pe el il asculti®) Si, in final, soacrd-mea, vorbitoare nonnativa de engleza,
care ne mitralia cu gramatica ei gresita, mutila propozitiile, iar pronumele
le folosea la nimereali — si nu lua o clipd degetul de pe trigaci; cateodata
trebuia efectiv sa tipam ca sa o intrerupem.

S-ar pirea ci noi, guralivii, suntem atrasi unii de algii, probabil fiindca
suntem singurii care putem sd ne suportdm reciproc. In orice imprejurare,
ii recunoastem rapid pe cei asemenca noud, aga cum se recunosc vampirii
si ucigasii in serie. Uneori, doi dintre noi se ascund de restul lumii si pala-
vragesc in exces, ore in sir, fard si rimand vreodatd in pani de subiecte de
discutic — ca niste drogati care iau o supradozi — intrerupandu-se unul pe
celilalt, desfitandu-se cu ocazia de a trincani dupi pofta inimii cu cineva
care 1i poate intelege, intr-un context in care nu vor fi judecati sau pedep-
siti. Intr-un spatiu in care se simt in siguranta. Fericire pura.

In schimb, cei care vorbesc foarte putin ne scot din minti. Ne ener-

veazi la fel de mult pe cat ii enervim noi pe ei. Ne simtim in preajma lor



asa cum se simte cdinele cAnd nu-i arunci mingea de tenis ca sd ti-o aduca
inapoi. Hai odatd! Hai, hai!

O chestie pe care o avem in comun noi, vorbdretii compulsivi, e cd mai
devreme sau mai tirziu ajungem sd plitim scump pentru vorbiria noastra.
E inevitabil. Tony Soprano spunea cd tipii din breasla lui aveau doar doua cii
de iesire: moartea sau inchisoarea. La fel e si cu noi, guralivii: stim cd, intr-o
zi, vom plati scump pentru vorbaria noastra. Unii dintre noi ajung sa aibi
succes profesional, dar foarte multi altii ajung s-o dea in bara in mod repetat,
viata lor transformandu-se intr-un sir de esecuri, dezastre si catastrofe.

Un vechi prieten al meu e un tip foarte istet, cu o diploma Ivy League,
dar vorbitul compulsiv I-a facut sa-si piardd mai multe joburi, fiindca (a) nu
putea si nu le spun colegilor ca sunt niste dobitoci si (b) acestia din urma
nu prea 1i apreciau sinceritatea. i reped fara sa stau pe ginduri®, imi spune
el. ,Sa zicem ca sunt in vreo sedintd tAmpita si ma intreb: Ce caut eu in sedin-
ta asta idioatd? Dupa care imi ies din fire si incep si le explic tuturor ¢a sunt
niste cretini, chiar daca stiu ca ar fi mai inteligent din partea mea sa tac. Poti
conta oricand pe mine ca o sd spun ce nu trebuie, iar partea cea mai nasoali
e cd stiu c@ n-ar trebui sd spun chestiile alea chiar in timp ce le spun. Dupa
care regret imediat ca am facut-o. Dar atunci e deja prea tArziu.

Noi, vorbaretii excesivi, suntem urati de toatd lumea. Dovada stau cuvin-
tele folosite pentru a ne descrie: vorbd-lunga, moara stricad, flecar, clintin,
gurd-spartd. Spunem ci cineva are ,diaree verbald® sau ,,spune multe cica-
turi®. In Marea Britanie siin Irlanda ti se spune ca esti un , gobshite® (cuvant
care combina gob, ,gurd®, cu shite, ,cacar®) sau un ,shitchawk®, adica ci-
neva care se caci de sus. In Iralia se spune ci cineva atacca un bortone — adica
vorbeste atit de mult incit ai putea coase un nasture. Sau mi ha attaccato
un pippone — care se traduce aproximativ prin a face ceva scarbos in urechea
cuiva. ltalienii ti-ar mai putea spune ca esti un trombone, care suna foarte
misto cu accent italienesc, sau un quaquamqud, un termen argotic onomaro-
peic sicilian referitor la cineva care vorbeste mult, dar e un idiot. In Brazilia

se spune fala mais que o honem do rddio — ,vorbeste mai mult decét dla de la
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radio®. Tn Spania esti un bocachancla, o ,guri care trincineste’; iar in pro-
vincia spanioli Catalonia esti un bocamoll, o ,gura-sparti. In Germania, cei
care vorbesc mult sunt Plappermduler, cuvint alcituit din plappern, ,a bal-
miji, si Maul, un termen grosolan care descrie gura unui animal. Rusii, care
nu dezamigesc niciodati cand e vorba sd spuna un lucru in cel mai obscen
mod cu putingd, ii numesc pe cei care vorbesc mult pizdaboli, un termen
dezgustirtor care e alcituit din pizdia, un cuvint extrem de obscen referitor
la organele genitale ale femeil, si bo/, radacina verbului ,.a bate/a falfai“. Th!

Japonezii, care pretuiesc linistea si nu suportd oamenii gilagiosi, au
un proverb: ,Daci pasirea n-ar fi cintat, n-ar fi fost impugcata”. In India
existd o poveste pentru copii despre o batuni kachua (festoasa vorbareatd),
a cirei vorbirie multi ii aduce pieirea. Cind o secetd loveste tinutul ei,
iar lacul seaci, doui gaste se oferd si o care pe testoasa vorbdreata citre
un alt lac. Gastele apucid un bag, tinind fiecare de cite un capat al lui,
iar testoasa se agatd de bat cu gura. Bineinteles cd testoasa nu poate si se
abtini si nu vorbeasci si imediat ce deschide gura, scapa bagul si cade de
sus, zdrobindu-se de niste stinci si/sau fiind méncarta de siteni.

Asa ii vid oamenii pe cei care vorbesc prea mult. $i-i imagineaza dand

ortul popii.

Sase tipuri de guralivi

Dupi ce am vorbit cu Richmond am inceput si studiez cercetarile despre
vorbitul compulsiv si am descoperit ca existd diferite tipuri de vorbire ex-
cesiva.* Existd vorbirea hiperverbald, a celor care nu se pot abtine sd nu i
intrerupi pe ceilalti (creierul lor e exaltat §i vorbesc foarte repede); vorbirea
dezorganizati, a celor care sar de la un subiect la altul, fard legaturd; si vor-
birea excesivi situafiona[d, de care nici un om nu e striin, fiindci tuturor ni
se intampld micar din cand in cAnd sd vorbim prea mult. Sunt sigur ca si tu
poti sd privesti in urma, de obicei rusinat, si sa-ti amintesti situatii in care

ar fi trebuit sa vorbesti mai putin. Ai trantit vreodatid o remarci menita sa-i



raneascd sentimentele cuiva? Ai spus vreo glumi care a ofensat pe cineva?
Ultima dati cand ai cumparat o masini, cind vanzitorul s-a oprit din
vorbit si a lasat o ticere apisatoare intre voi, te-ai gribit s3 umpli golul ila?
Pun pariu cd asa ai facut — si cd asta te-a costat bani. Poate ci ai vorbit prea
mult intr-un apel telefonic prin care voiai si obtii o vanzare, iar din cauza
asta n-ai mai obtinut-o —si nici comisionul aferent. Poate ¢ ai intrerupt pe
cineva intr-o sedinta, iar sefa ta, de la celilalt capir al mesei, a observar asta
si a inceput si-si formeze o impresic proasti despre tine. Poate ci ea nici
micar nu si-a dat seama ci perceptia ei despre tine s-a schimbat, dar opt
luni mai tarziu promovarea pe care sperai si o obtii a fost acordati altcuiva.

Asa cum existd tipuri diferite de vorbire in exces, tot asa exista si tipuri

diferite de vorbitori in exces. Eu i-am impirtit in sase categorii:

* Vorbitorii egocentrici sunt tipi (da, sunt aproape intotdeauna
birbati) care vorbesc tare si le stiu pe toate, care i intrerup pe
ceilalti i domini conversatiile fiindci ei cred sincer ci ideile lor
sunt mai bune decir ale tuturor celorlalti, chiar si cAnd nu stiu
despre ce vorbesc. Silicon Valley, unde mi-am petrecut mare
parte din carierd, abunda in astfel de tipi (si sunt intotdeauna
barbati) care au ficut o avere din I'T si acum stiu ot despre
toate. Schimbirile climatice? Operatiile pe cord? Omul Bitcoin
stie mai multe decit expertii.

* Vorbitorii agitati se lupti cu anxietatea sociala si fleciresc vrute
si nevrute ca sd se linigteasca.

* Rumegatorii gﬁndesc cu voce tare — vorbesc singuri, practic —
si-i enerveaza pe toti cei din jur.

* Vorbitorii impulsivi sunt foarte priceputi la cuvinte si gandesc
rapid, dar le lipseste un filtru.

* Palavragiii trincanesc intruna, spun aceleasi povesti iar si iar si
ii dau inainte chiar si cand incerci si ii intrerupi — ca o masind
fard frine care goneste la vale.

* Vorbaholicii, cei mai mari rauficirori, sunt compulsivi

si autodistructivi.
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Cam prin deceniul trecut, cercetitorii au inceput sa inteleaga cite ceva
despre cauzele vorbirii excesive — unele dintre ele psihologice, altele bio-
logice. Unii vorbitori in exces sunt pur si simplu extravertiti; asta e perso-
nalitatea lor. Céteodat, vorbitul in exces e provocat de anxietatea sociala.
(Lucrul 4sta ¢ valabil adesea in cazul Vorbitorilor impulsivi, al Palavragiilor
si al Vorbitorilor agitati.) Dar vorbirea extremi, compulsiva — genul care
face din tine un vorbaholic — poate indica probleme psihologice mai adanci,
ca de pildd o tulburare de personalitate narcisica. Logoreca — vorbirea zgo-
motoasd, rapida, de neoprit — poate fi provocatd de hipomanie, care e un
semn al tulburirii bipolare de tip II (forma mai putin severa a acestei tul-
buriri). Vorbitul in exces mai poate indica si faptul ci persoana respectiva
suferi de ADHD, adici tulburarea de hiperactivitate si deficit de atentic.’

Daci ai obtinut un punctaj mare pe Scara vorbaholicului, gindeste-te
si-ti programezi o consultatic la un specialist, pentru o evaluare. Vestea bund
e ci, in zilele noastre, probleme precum ADHD si tulburarea bipolari de tip
1T pot fi tratate cu medicamente i terapie. Medicamentele nu te vindeca, dar
ele pot astupa zgomotul din creier, aga incit sa poti lucra asupra problemelor
tale in cursul terapiei. lar celor care vorbesc mult chiar le place si faci terapie.

Inci mai ciutam niste rispunsuri satisfacitoare in teancurile de lucrari
de cercetare, cAnd, intr-o zi, mi-am verificat casuta de e-mail si am avut
o surprizd. Michael Beatty de la Universitatea din Miami imi rdspunsese
la mesaj, spunindu-mi c& i-ar plicea foarte mult sd stim de vorbd si ca,
de fapt, dupi multi ani si numeroase experimente, reusise sa-si dea seama

care este cauza vorbaholismului.

Chemarile vin din interiorul creierului tau

,Tine de biologie®, mi-a zis Beatty cind am vorbit la telefon. , Tine de na-
turd, nu de educatie. Incepe s se dezvolte in perioada prenatala.”
Acum 20 de ani, Beatty era pionier intr-un domeniu numit ,,comuni-

biologic”, care studiazi comunicarea ca fenomen biologic. In loc si predea



cursuri de jurnalism si vorbire in public, asa cum procedeazi prin traditie cei
care lucreaza in departamentul de comunicare al unei universitdti, el a cola-
borat cu specialisti din domeniul neurostiintelor, misurand, cu ajutorul en-
cefalogramei, undele cerebrale ale participantilor la studiu si studiindu-i prin
intermediul rezonantei magnetice functionale, pentru a vedea cum creierul
lor se ,,aprinde” cand acestia se uiti la imagini sau ascultd inregistrari audio.

Foarte multi cercetitori din domeniul comunicirii au fost de parere
cd drumul pe care 0 apucase el nu va duce niciieri, dar Beatty era sigur ci
avea sa faca unele descoperiri. ,,Pentru mine, ar fi fost ciudar daci modul
in care comunicim zu ar fi avut legituri cu creierul®, mi-a zis el. ,,Doar
cd nu gtiam in ce consta legirura asta.“ In 2011, Beatty si colegii lui de la
Universitatea din Miami au descoperit ci limbutia e determinati de nigte
dezechilibre ale undelor cerebrale. Mai exact, este vorba de echilibrul din-
tre activitatea neuronald din lobii stang si drept ai regiunii anterioare a
cortexului prefrontal.® Ideal ar fi ca lobul sting si cel drept s aiba cam
aceeasi cantitate de activitate neuronald cind persoana e in stare de rela-
xare. Dacd existd vreo asimetrie — dacd o parte se lumineazi mai mult decar
cealaltd —, arunci esti o persoani care vorbeste mai mult decit majoritatca
sau mai putin decat majoritatea. Daca partea stangd e mai activa decit par-
tea dreaptd, esti timid. Daci partea dreapti e mai activi, esti vorbiret. Cu
cat e mai mare dezechilibrul, cu arit esti mai limbut. Lobul drept al unui
vorbaholic se va aprinde ca nebunul in timp ce drepul abia daci va palpai.

»Are legatura intru totul cu controlul impulsurilor®, mi-a spus Beatty.
Dezechilibrele de la nivelul cortexului anterior au legitura, de asemenea,
cu agresivitatea si cu ,capacitatea ta de evaluare a modului in care se va des-
fasura un plan si a consecingelor”. O activitate extrem de ridicati in partea
dreaptd ,e asociata de multe ori cu crimele conjugale®, mi-a zis el.

Chestia asta nu i-am mai spus-o nevesti-mii.

Lipsa controlului asupra impulsurilor asociati cu activitatea dominanti a
partii drepte se manifestd adeseori la locul de munca. ,Daci la mine e domi-

nanta partea dreapta a creierului, iar eu sunt director general si ma aflu intr-o
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sedintd in care un angajat incepe si spund niste chestii aberante, n-o sa fiu
politicos cu el. O sa ma infurii i o sa-i spun sa taca“, mi-a zis Beatty.

Din picate, un vorbaholic nu poate deveni un nonvorbaholic, mi-a
mai spus el. In fond, n-ai cum si modifici structura creierului sau s rea-
duci tu echilibrul la nivelul neuronilor. ,Nu e o chestie complet determi-

nistd, dar nici nu poti sa schimbi prea mult felul tiu de a fi%, a incheiat el.

Si se puede sa TDDG

Timp de patru decenii, Joe Biden a fost campion absolut in ceea ce prives-
te subminarea sanselor proprii de reusitd in campaniile electorale — ziarele
l-au incoronat Rege al Gafelor. Dar in 2020, Biden a reusit cumva sa se
disciplineze si sa TDDG. A coborit tonul vocii si a dat raspunsuri scurte.
A ficut o pauzi inainte de a vorbi. Cand reporterii si-au facut aparitia,
el a acceprat si primeascd doar citeva intrebari, a dat rispunsuri plictisi-
toare si apoi si-a luat talpdsita.

Povestea lui Biden mi-a dat sperante. M-am gindit ca daca el a putut
si TDDG, o si pot si eu. Nu visam sa candidez pentru vreo functie pu-
blic4, cu toate acestea nu duceam deloc lipsd de motivatie: voiam si fiu un
sot, un parinte si un prieten mai bun. Voiam si nu mai simt groaza in fata
evenimentelor sociale. Poate ci n-o exista vindecare pentru vorbaholism,
dar nici pentru alcoolism nu exista, si totusi unii alcoolici isi creeazd o
disciplind care ii ajuta s se lase de baut.

Nu mi-am putut permite un instructor personal care si md ajute cu
vorbitul. N-am gisit nici cursuri online care si te invete cum si TDDG.
Asa ci, dupi ce am vorbit cu Beatty, am incepur sd actionez pe cont
propriu, intervievnd zeci de oameni care, intr-un fel sau altul, sunt ex-
perti in vorbire: istorici, specialisti in stiinte sociale, politologi, profesori
de comunicare, formatori pentru cei cu functii executive, psihologi. Am
ficut plimbiri lungi prin padurile din Berkshires, in scop terapeutic, in-

sotit de un ghid. Am urmat un curs online prin care am invitat sa ascult



si am primit sugestii din partea unui profesor care predi arta de a asculta.
O psihologi din California mi-a impirtisic tehnicile pe care le predi ea
detinutilor, pentru a-i ajuta si TDDG in timpul audierilor pentru eli-
berare conditionatd, asa incit acestia si-gi tind gura si sd iasa astfel din
inchisoare — metode care, speram eu, md puteau ajuta si pe mine si ies
din inchisoarea metaforici pe care vorbitul in exces o clidise in jurul meu.

Inarmat cu teorie, sfaturi si exercitii, am creat ,Cinci moduri de a
TDDG" si am inceput si le pun in practici. Am abordat practica asta ca
pe un antrenament sportiv zilnic. Am renuntat aproape complet la regelele
de socializare. M-am antrenat sa suport din ce in ce mai bine ticerile in-
confortabile. Inainte de a lua in mani telefonul sau de a initia un apel video
pe Zoom am respirat adanc de citeva ori, pentru a-mi potoli agitatia, folo-
sind o functie de monitorizare a ritmului cardiac pe ceasul meu Apple, ca
sa viad daca metoda functiona. In timpul apelului imi coboram tonul vocii
si incetineam ritmul vorbirii. Am inceput si le pun copiilor mei intrebari
deschise, dupa care ticeam si ii lasam pe ei si vorbeasci. Oficial vorbind,
ystateam de vorba®, dar in realitate eu ascultam, iar ei vorbeau.

Am fixat pe peretele de deasupra computerului o bucata de hartie pe
care crau scrise niste indemnuri de tip mustrare: ,, LINISTE! ASCULTA!
RASPUNSURI SCURTE! TERMINA REPEDE CE Al DE ZIS!* Una
dintre prietenele mele guralive are prinsd de laptop o notitd care suna asa:
»,Doamne, ajutd-md si-mi tin gura®. Tnaintea unei teleconferinte stiteam
citeva secunde si mi gandeam la scopul acelei sedinte: ce aveam nevoie si
transmit §i ce aveam nevoie si invit. Imi notam lucrurile acestea si apoi le
aveam in vedere in timpul apelului, ca sa nu bat cAmpii.

Treptat, am inceput sa fiu mai disciplinat §i, pe masura ce ficeam asta,
se intdmpla ceva extraordinar: ma simgeam mai bine, atit in plan emoti-
onal, cit si fizic. Ma simteam mai fericit. Eram mai amabil cu oamenii.
Oamenii pareau mai amabili cu mine. Viata parea mai usoara.

Atunci mi-am dat seama ca TDDG poate face mai mult decr si ajute
la a evira calamitatile sau la a obtine un pret mai bun cind cumperi o

masind — cad TDDG poate fi, de fapt, un fel de terapie.
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Roata anxietatii

Anxietatea este laitmotivul vremurilor noastre. Numarul persoanclor
care suferd de anxietate era oricum mare in Statele Unite si inainte de
COVID-19, mai ales in randul tinerilor, dar in timpul carantinei din
pandemie el a crescut mult mai mult. Conform Asociatiei Americane
de Psihiatrie’, in 2019, doui treimi dintre americani au spus ca erau ex-
trem de anxiosi sau oarecum anxiogi. Unul din cinci adulti americani
suferi de o tulburare de anxietate in toati regula.’®

Cei care vorbesc in exces o fac si ca s isi potoleascd anxietatea sau ca
sa-si distragd atentia de la ca. Dar, in locsd o linisteasca, vorbitul excesiv
o inriutigeste. Cu cat vorbegti mai mult, cu atit devii mai anxios. E un
cerc vicios. Eu i zic Roata anxietatii.

Acelasi lucru se intimpla pe regelele de socializare. Folosim platforme
ca Facebook, Instagram, TikTok si Twitter ca pe niste mecanisme care si
ne ajute si ne linistim mintea. Ne simtim anxiosi, deschidem o aplicatie
si incepem sd navigam, sperand sd indepdrtam anxietatea. Dar, incd o
dati, se intAmpla exact opusul. In incercarea ta de a-ti calma anxietatea,
tu o amplifici de fapt. Esti din nou prins in Roata anxietatii.

Daca poti rezista impulsului de a vorbi si te fortezi sa nu pui mana pe
telefon, poti incepe sd invarti Roata anxietaii in sens invers. La inceput
i se va parea ingrozitor si stai in ticere, dar, dacd poti tolera disconfortul
acela, el va incepe si se risipeasci. Doctorii au descoperit ¢d, pentru unii
oameni, renuntarea la retelele de socializare are acelasi efect ca adminis-

trarea unui antidepresiv.

TDDG ca transformare personala

Felul in care vorbim ne defineste si le modeleazi celorlalti perceptia asupra
noastri. Cind incerci sa explici felul cuiva de a fi, cum procedezi? Pe ce
se bazeaza evaluarea pe care i-o faci? De obicei ii definesti personalita-
tea descriind modul in care vorbeste. Vorbeste repede sau lent? E silen-
tios sau zgomotos? Vorbiret sau taciturn? Modul nostru de a vorbi e cel
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care ne dezviluie personalitatea in faga lumii. Intr-un fel, modul in care
vorbim este personalitatea noastrd. Daca schimbi modul in care vorbesti,
efectiv te schimbi pe tine.

Vorbitul e ca respiratia. Nu te gandesti la el; il faci in mod reflex. Cand
incepi sd fii atent la cum vorbesti, incepi si te gandesti apoi de ce vorbesti
asa cum vorbesti. Te fortezi si devii constient de ceva ce in mod obisnuit
se petrece in mod inconstient. Acum faci un efort in vederea constientizi-
rii, genul de efort pe care il faci in cazul meditatiei sau al psihoterapiei. fgi
indrepti atentia catre interiorul tau. igi faci introspectie si autoexaminare.
Cauti sa-ti dai seamna cine esti.

TDDG nu e doar un antrenament. E si un proces psihologic, un exer-
citiu dinamic, activ. Tot ce necesitd efort, concentrare, exercitiu si discipli-
nd mentald te poate transforma si te poate defini. Artele martiale au acest
efect in cazul unor oameni. In cazul altora, cantatul la pian, jocul de sah,
gradinaritul, gatitul.

Eu am fost canotor. Canotajul ¢ un sport care presupune un amestec
de forta fizica si mentala, iar partea mentald ar putea fi cea mai importan-
ta dintre cele doud. Vaslitul acela necesiti o concentrare totali secundi de
secunda — trebuie s tii barca in echilibru, s3 te gindesti la maini, s3 simti
cum vasla strdbate apa, si-ti coordonezi miscirile asa incat faza de impuls
si faza de revenire sa aiba loc la momentul potrivit. E o chestie repetitiva.
Faci acelasi lucru iar §i iar, incercind, cu fiecare loviturd de vasla, si atingi
perfectiunea si reusind rareori performanta asta. Intervalul acela de o ori
sau doud pe care il petreci pe apa in fiecare zi devine in egali masuri o
meditatic zen §i un antrenament fizic. Te defineste. De aceea canotorii
spun rareori ,canotez", dar spun adesca ,sunt canotor®.

Céind am inceput, nu voiam decat sd pun capit nenorocirilor de care
md loveam si s incetez sa-i mai enervez pe ceilalti. Dar am sfarsit prin
a intreprinde o adeviratd calitorie de autodescoperire. TDDG a devenit

o cale citre schimbare i transformare personali.



