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PASUL 1

Descopera-ti tiparele si scoate
la lumind sinele ascuns

Cat de des nu numai c& iti spui lucruri de genul
,nu sunt suficient de bun”, ,sunt un idiot” sau ,sunt
jalnic”, dar iti si demonstrezi asta prin comportamente
si atitudini ce te defavorizeaza si prin autosabotare? Cat
cle des ai o convingere profunda ca este ceva in neregula
cu tine, desi nu esti sigur ce anume? Si cat de des acest
model de comportament se repeta la nesfarsit, facandu-
le sd te simti de fiecare datd mai r&u in legiturs cu tine
insuti?

Inainte si urmez terapia, Imi trdiam viata fard si
realizez cd eram prinsa in aceasts rutind comportamen-
tald. Intotdeauna am fost cea puternica, imi pasa de toti
ceilalti, le puneam nevoile pe primul loc si m3 prezen-
tam ca o persoand exemplard. Nimeni nu stia cine sunt
eu cu adevirat. In cele din urma, inss, acest fel de a i m-a
dardmat.

Intr-o zi, metodele de adaptare pe care le folosisem
toatd viata nu au mai functionat, pentru ci eram
extenuatd, epuizatd, plind de resentimente si de rusine.
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Aveam nevoie de—ajutor, dar’ nu aveam suficients
Incredere in nimeni pentru a-l primi. Mi-era team3 si nu
deranjez, sinu fiu o povara si, In esentd, mi-era teama de
ce vor crede ceilalti despre mine. Habar nu aveam ce s&
fac sau cum s# trec peste asta. Voiam doar s se terminel

In cadrul terapiei, am fost fortatd sa ma privesc in
ochi - nu existd nicio cale de scipare acolo, deoarece
lumina reflectoarelor este fixatd pe tine - si in spatiul
acela am recunoscut ura de sine si rusinea din sufletul
meu, o greutate pe care o purtam cu mine de ani de zile.
Eram deconectatd de mine fnsimi, de partile din mine de
care mi-era rusine si pe care nu voiam sa le vada ceilalti.
Eram incapabild s&-mi triiesc viata in cel mai bun mod
pentru mine. Nu am simtit niciodata ca sunt suficient de
buni si incercam si ma fac ,,suficientd” multumindu-i pe
ceilalti si fiind ceea ce credeam ci vor ei s3 fiu.

Nu am avut o relatie buni cu mine insimi - de
fapt, a fost groaznicd. M4 hartuiam singurg, fird si-mi
dau seama ce faceam. Nu intelegeam c3 era o versiune
a mea care tréia cu teama de a fi respins3 de ceilalti. Dar
persoana care ma respingea eram eu!

Intelegerea anxietatii functionale

Tmi pare fascinant cum lucrurile se pot schimba
atat de dramatic atunci cind incepem s& ne intelegem.
Cand am ales s3 actionez, totul s-a schimbat - relatiile
mele, mentalitatea mea, viata mea profesionalid. Am
eliminat limitele pe care mile impusesem si am eliberat
un nou potential. Nu am mai fost alimentatd de teama
de ce credeau ceilalti despre mine sau de teama de esec.
Desigur, aceastd team3 nu poate I eliminatd complet,
dar am devenit mai buni in a o domoli.
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Fiecare om are momente in care nu se simte
bine in pielea lui, dar atunci cdnd asta devine
un ciclu continuu, care ne trage in jos si ne tine
departe de fericire, este timpul sd actiondm.

Acesta este motivul pentru care iti impartasesc
(hidul meu in cinel pasi pentru gestionarea HFA. Vreau
4 te ajut sd Inveti sd te simti confortabil in ceea ce
priveste versiunea ta autenticd si s nu iti faci griji cu
privire la ceea ce ar putea crede camenii. Scopul Pasului
| al ghidului este sa obtii o mai buna intelegere a HFA,
s vezi cum apar simptomele si caracteristicile ei si s&
recunostl dacd acestea sunt prezente in propriul tiu
comportament.

Cénd am Inceput calitoria catre gestionarea pro-
priei mele anxietdti functionale, am avut nevoie mai
intai s inteleg ce Inseamnd termenul si cum a aparut
acest tip de anxietate In viata mea. ,Functionalitate
nclicata” inseamnd performantd sau functionare la un
nivel inalt; un alt mod de a o descrie este ,suprafunctio-
nare”. Cand avem HFA, de obicei, ne simtim profund in-
competenti, asa ca ne strdduim s facem mai mult, doar
pentru a simti ca suntem ,suficienti” sau pentru a ne
clistrage atentia. Stabilim stacheta mai sus decat oricine
llcineva si suntem prinsi intr-un ciclu fard sfarsit, in
care Incer cdm s& Indeplinim standardele pe care ni
le-am impus.

Prima etapa In gestionarea HFA este intelegerea
ncesteia, iar urméatoarea este dezvitarea comportamen-
lelor asociate cu ea. De ce? Deoarece eu cred ci este
imposibil sa facem progrese semnificative fara sa inte-
lcgem pe deplin cu ce avem de-a face. Este ca si cum
ne-am uita la o floare si am Incerca s& intelegem de ce
nu infloreste, cand ceea ce trebuie si facem cu adevirat
cste sd ludm In considerare intreaga planta.
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Cred c& cei mai multi dintre noi stiu ce este
anxietatea i cum ne poate afecta. Anxietatea debilitanta
ne poate face sd ne simtim ca si cum am f1 tinuti ostatici
de sentimentele noastre, afectdndu-ne capacitatea de a
tréi viata de zi cu zi sau de a avea griji de noi in mod
corespunzator. Cu toate acestea, HFA este o anxietate
ascunsd - un mod de a face fat3 rusinii si ticerii care este
alimentat de teama c& nu suntem ,,suficient de buni”.

Persoanele care suferd de HFA sunt adesea per-
soane care exceleazi, cele care, pentru observatori, au
succes, sunt motivate si par si le aib3 pe toate. Totusi,
acest lucru este valabil doar la exterior - partea pe care
o aratd lumii. In interior, ei se confrunts cu multe dintre
simptomele anxiet&tii debilitante, care au devenit parte
din hinta lor, pdnd In punctul in care adesea nu realizeazd
c& sunt blocati intr-un ciclu de comportament sau c& au

HFA.

Eiinvati s3 se adapteze ideii ¢d ,nu sunt suficienti”
actionind la un standard foarte ridicat, incercdnd in
permanentd si facd tot ce pot pentru a-si arita si a-si
dovedi valoarea - nu fatd de altii, ci fatd de ei insisi.
Si, dacd nu inteleg ci fac acest lucru, modelul de com-
portament HFA continui pini cind culmineazi cu
epuizarea sau surmenajul.

HFA si sensibilitatea crescuta

Persoanele cu HFA tind s& fie persoane extrem de
sensibile. La un moment dat In viata lor, au Invatat cd
ceea ce sunt sau ceea ce vor si fie, pur si simplu, nu este
suficient de bun. Ei nu stiu cum s& se descurce cu aceastd
sensibilitate sau nu Isi dau seama ci duce la anxietate
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felul In care se manifestd el zi de zi, asa ca 1si fac griji
cu privire la felul in care sunt vazuti, dand altor oameni
puterea de a le defini valoarea. Si dezvoltd modele
comportamentale legate de convingerea ca trebuie si
[ie acceptati de ceilalti, pentru a simti ca sunt suficient
cle buni.

Ceicu HFA ,citesc” lumea din jurul lor folosindu-si
sensibilitatea - luand lucrurile personal atunci cand
poate cd nu este nevoie - si apoi se manifestd asa cum
cred el cd vor ceilalti sd fie. Se trezesc blocati intr-un ciclu
in care ,fac” ceea ce cred cd vor altii de la ei, doar pentru
a se simti suficient de buni, ignordnd sau supriméand
ceea ce el Ingisi isi doresc cu adevarat. Se pot stradui s&
Jhe”, pur si simplu - sd se opreasca si si fie linistiti -,
dlar aici se afla problema. Vom analiza detaliat HFA si
sensibilitatea crescuta in Pasul 4.

In munca mea, folosesc un model cu doui fete,
pentru a-mi ajuta pacientii sd vada lipsa de intelegere pe
care cel cu HFA o au cu privire la sensibilitatea lor.

Ce crede cineva cu HFA ca Ce inseamna de fapt si fii

inseamna sa fii sensibil sensibil

Dramatic Pasionat

Anxios Intuitiv

Irational Receptiv

Dificil Empatic

lixagerat Intelegator

Slab Atent

limotional Conectat la ceilalti

Cele doud fete ale sensibilitdrii
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Acest tabel ilustreazd perfect felul in care noi,
cei cu HFA, vedem sensibilitatea ca pe o slibiciune si
incercdm s reducem ceea ce simtim cu adevarat, astfel
Incédt sd ne integrim. Nu vrem si fim diferiti sau sa
iesim In evident3, insd, ca oameni, fiecare dintre noi este
menit sa striluceasca in felul lui, iar acesta este un lucru
frumos. Sensibilitatea nu este o sldbiciune - de fapt, in
ea std puterea noastrd cind vine vorba de a naviga prin
lume la un nivel mai profund si mai semnificativ.

Asta nu este cafeaua pe care am comandat-o

Iatd un alt exemplu al felului in care sensibilitatea
apare la cei cu HFA. Sunt la tejgheaua unei cafenele si
comand un cappuccino. Barmanul este abrupt cu mine
(perceptia mea) si mi simt ca si cum ag i o povard
pentru el, deoarece continui si ofteze in timp ce Imi ia
comanda si nu mi-a zambit.

Apoi, cAnd imi primesc bautura, vid ci este un caffe
latte n loc de cappuccino-ul pe care l-am comandat. Dar,
pentru ca deja cred c& sunt o pacoste si cd barmanul nu
pare in toane bune, nu zic nimic. Mi-e teama si o {ac,
pentru ci ar putea duce la un conflict dacid barmanul
di vina pe mine pentru Incurciturd - poate chiar am
comandat un latte sau am spus-o gresit. Asadar, este mai
usor s ma multumesec cu faptul cd am gresit biutura.

Eu (sau anxietatea mea) nu iau In considerare ci e
posibil ca barmanul sa nu fi fost abrupt cu mine In mod
special. Poate c3 aga este el sau poate cd se intdmpla
lucruri pe care eu nu le cunosc. Dar sensibilitatea mea
crescutd a sesizat comportamentul lui, iar convingerea
mea de tipul ,nu sunt suficient de bun&” a ficut ca vina
sd fie a mea. Acesta este un prim exemplu al felului
in care convingerile noastre ne modeleazi lumea si al
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lelului In care viata cu HFA face mai dificil si vedem
adevarul dintr-o situatie.

Disforia de sensibilitate la respingere

Aceastd reactie emotionald la o judecatd percepu-

L0 ca negativa este cunoscutd sub numele de disforie de
sensibilitate la respingere (RSD#). Vedem mai degrabi
ceea ce alegem sé credem despre o situatie externd, ba-
‘ind aceastd convingere pe propria noastra experients,
ilecat sd ludm In considerare adevarul, ceea ce se in-
impla. AplicAm o semnificatie care poate sa nu fie ne-
nparat adevédratd, incadrdnd-o In contextul propriei
noastre lipse de valoare de sine. Luiim ceva care este
cxtern si il transformam in ceva intern, consolidandu-ne
sentimentul ¢ nu suntem suficient de buni. Tabelul de
mai jos oferd céteva exemple ale felului in care apare

DSR.

' Abreviere din engleza pentru Rejection Sensitive Dysphoria - n.t.
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Situatie Situafie externd | Semnificatie | Convingere
externi perceputi atribuiti interni
Cand nu esti ,.Nu m-au invi- ~Nuvorsa |, Suntantipatic
invitat la un tat; probabil cd | fiu in preajma | si nedorit.”
eveniment am gresit ceva.” lor.”
social
Cand nu ,»Ma ignor; ,»,Nu pretuiesc ,.Nu merit
primesti un probabil cd i-am | prietenia mea | atentie sau
rdspuns la un suparat.” sau nu le paséd | recunoastere.”
mesaj de mine.”
Cand primesti ,.Imi criticd »Eicredcd | ,,Suntun ratat
critici con- munca; probabil | sunt incapabil si un

incompetent.”

tent.” de bun.”
Cand esti ,».Nu sunt de ,.Nu-mi res- ,.INu sunt
contrazis acord cu mine; | pectd opiniile | inteligent si
ntr-o discutie probabil ci si ideile.” competent.”
gresesc sau sunt
prost.”
Ciand nu pri- ,,Nu manifesti ,»Nu le pasa »Nu pot fi
mesti o reactie afectiune; de sentimen- iubit si nu
pozitiva din probabil ca tele mele merit
partea unei | i-am dezamagit.” | sau numa afectiune.”
persoane dragi iubesc.”
Cand esti intre- | ,,M-au intrerupt; | ,,Nu aprecia- ,».Nu sunt
rupt in timpul | probabil cAnu | zdideile sau | important si
unei conver- | am nimic impor- opiniile nu merit si fiu
satil tant de spus.” mele.” ascultat.”

Disforia de sensibilitate la respingere

Desi nu este nimic in nereguld si fiu o persoand
amabild si sd Intreb pe cineva daci se simte bine, nu
trebuie sd iau asupra mea problemele altora sau sd accept
o bautura pe care nu o doresc, doar pentru ca imi fac griji
s& nu supar un barman. Nu este responsabilitatea mea.
Reinterpretarea felului In care percepem o experientd
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ne permite s modeldm lumea intr-un fel diferit si s&
lacem o alegere potrivitd pentru noi; vom vorbi mai mult
tlespre reformulare mai tarziu in carte.

Sinele nostru ascuns

Atunci cédnd ne credm o versiune bazati pe frici
o1 pe nevoia de a fi validati de ceilalti, acest lucru pur
s1 simplu nu este sustenabil. Este imposibil s3 trdim o
viald bazatd pe ceea ce credem c& gandesc altii despre
noi, deoarece niciodatd nu putem sti cu adevirat ce ar
putea gandi cineva despre noi. In schimb, tot ceea ce
lacem este sd credm o luptd cu noi insine, una in care
untem de partea gresita. Trebuie sa incetim si ciutim
in exterior, deoarece raspunsurile se afla in interior. Vom
analiza mal indeaproape aceastd luptd internd cu noi
msine in Pasul 2.

S& negi cine esti cu adevarat sau cine vrei s fij,
clin cauza unei temeri invatate despre cum te-ar putea
vedea ceilalti, Tnseamna s3 traiesti intr-o stare de an-
‘etate constantd. lar acest lucru poate duce adesea
li comportamente de atenuare, cum ar fi analizarea
cicesivd, catastrofizarea si perfectionismul, si toate
acestea creeazd un sistem nervos disfunctional. Aceste
comportamente rdspund nevoii noastre de bazi de a ne
simti in sigurantd, fard a aborda cauza principald. Vom
discuta in detaliu despre aceste comportamente de
ntenuare in Pasul 2.

Imagineaza-ti un aisberg. In general, se stie cd 90%
dintr-un aisberg se afla sub apa. Imagineaza-ti, asadar,
i partea de deasupra apei reprezinti anxietatea, teama
1 comportamentele de atenuare pe care le punem in
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aplicare ‘pentru- a-ne mentine in siguranta. Cu toate
acestea, partea mult mai mare a aisbergului, aflati sub
apa, este partea din noi care nu se simte ,suficient de
buna”. Este partea din noi care este ascunsi sl pe care
oamenii nu o pot vedea.

Trist este cd noi Ingine am decis ca acea parte din
noi nu este suficient de bung, pe baza experientelor
noastre de viatad. Ascundem de lume aceasta parte din
noi, crezand ci trebuie si ne comportdm intr-un anumit
fel pentru a fi acceptati. Nu este cazul, si totusi devine
modul nostru de viatd, pAna cand ceva loveste aisbergul,
fortdndu-ne sa privim spre aceasta parte ascunsa din noi.

Nu ne simtim suficient de buni

Singurul lucru pe care il au In comun toate persoa-
nele cu HFA este nevoia de a se simti suficient de bune.
Cu toate acestea, versiunea ta de suficient de bun este
unica pentru tine si pentru experienta ta invitata, astfel
incat HFA se poate manifesta diferit la tine, in compa-
ratie cu felul in care se manifesta la altcineva, iar asta
face dificila recunoasterea el. Prin urmare, trebuie si im
constienti de aceste diferente.

Nevoia de a te simti ,suficient de bun” este ca-
uza principald a HFA si, odatd ce intelegem
acest lucru, putem identifica comportamente-
le legate de HFA si le putem aborda pe fiecare
in parte.

Dupa cum am explicat mai devreme, persoanele
cu HFA tind sd exceleze In viata profesionals, si se
descurce bine pe plan social si sunt adesea persoane cu
realizdri deosebite si de succes. Cu toate acestea, exista
o mare diferentd Intre ceea ce vedem noi si ceea ce se
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intampl& in spatele scenei. In interior, persoanele care
suferd de HFA se confrunta cu multe dintre simptomele
celor diagnosticati cu o tulburare de anxietate, cum ar fi
entimente intense de amenintare iminentd, sentimentul
i lucrurile scapa de sub control si analizare excesivi a
luerarilor.

De asemenea, acestia pot avea simptome fzice,
cum ar fi un ritm cardiac rapid sau probleme gastroin-
lestinale. O analogie familiard este cea a lebedei ce
luneca gratios si calm prin viatd, in timp ce sub apa
it din picioare frenetic. Persoanele care triiesc cu HFA
© pot confrunta cu sentimente de rusine si vinovitie,
pentru cd isi ascund adevaratul sine, si se pot antipatiza
nu se pot simti imposibil de iubit. De asemenea, HFA le
oate afecta capacitatea de a forma relatii semnificative.

Asta mi s-a Intdmplat mie. Tralam mai degrabi
pentru altii decat pentru mine, fara sa stiu. Cautam orice
lrmd de leg&tura care imi permitea s& ma simt necesara

dlacd cineva dorea ceva de la mine, insemna cd eram

ulicient de buna. Aceasta a fost o formuls pe care am
invatat-o In copildrie, din felul in care relationam cu
ceilalti.

Ca adult, am adus acest tipar in relatiile mele,
nepermitdndu-mi niciodatd s inteleg de ce anume
weam eu nevole cu adevirat, ceva dincolo de validarea
colorlalti. M-am privat de profunzimea relatiei pe care o
doream cu adevarat, pentru a-mi satisface nevoia de a
[i dorita. Am fost Implinitd doar temporar, cu resturile
|0 care mi-am permis sa le primesc de la altii, si m-am

intit foarte deconectats, nevazutd, neauzita si singura.

Am permis ca acest lucru si continue deoarece
nn crezut cd nu sunt vrednicd de iubire, de satisface-
i nevoilor mele. Si dacid nevoile noastre nu sunt



