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Capitolull

De ce nu poate semena omul
mai mult cu pisica?

,,Frica m-a oprit sI fac atit de multe lucruri!" mi-a mlrtu-
risit o vecinl, cdnd i-am spus care-i subiectul acestei cirfi.
Apoi, flri si stea pe ginduri, s-a lansat intr-o descriere a

colegei sale de serviciu, Carmen, o femeie care emana un

asemenea sentiment de calm, bucurie qi pace, incit orice om

ar fiwut si se afle in preajma ei. ,Carmen niciodatdnu simte

frici sau alte emofii negative. Ea triieqte intotdeauna in pre-

zent. Cu adevdrat, igi triieqte la maximum fiecare zi a vie{ii."

Vecina mea a flcut o paazd cit si respire, apoi a exclamat:

,,Aq da orice, sL fiu ca ea!"

Femeia vorbise cu-atAta sinceritate gi pronunfase atit de

apisat acele cuvinte, incit m-am ablinut si-i spun ci, poate,

Carmen avea personalitate multipli gi ci era posibil ca weun
alter ego al ei si zaci mut intr-un col1, pribuqit la podea qi

cuprins de atacuri de panici. In schimb, i-am spus urmitoa-
rele: ,,Singura fiin(i complet lipsiti de teami qi mereu anco-

rati in prezent pe care eu am cunoscut-o weodati a fost

motanul meu, Felix". Pe wemea cind triia, qi eu aspiram si
devin ca el, tot aga cum vecina mea aspira si devini precum

Carmen. Puteam s-o infeleg.
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Felix, modelul meu de via!5

Felix a fost micul meu budist, idealul meu pentru o via{i
triiti conqtient" Cind se sim[ea ameninfat, demonstra o reac-

tie de tip ,,lupt[ sau fugi", dar simfea frica numai atunci cAnd

era intr-un pericol real. Devenea anxios qi agitat daci-l for{ai
si intre intr-o cugc6, frindci qtia foarte bine ci asta insemna

o plimbare cu magina pAni la veterinar. lnsi nu lisa frica,
ingrijorarea qi gandurile obsesive s6-i strice o zi altminteri
perfecti.

Prin contrast, imi amintesc de o experienfi a mea cit se

poate de umani - anticiparea primei mele injecfii antialer-
gice din copilirie. Timp de vreo siptimini inainte de pro-
gramarea propriu-zisi, m-am innebunit singuri cu imagini
infricoEitoare, toate avdnd legituri cu nigte ace foarte lungi
gi o durere teribili. Mama mea, care avea anumite mottouri
dupi care se ghida in via![, m-a informat c[ ,,un lag moare
de o mie de ori, insi un viteaz mo.Lre o singuri dati". lnvifase
acest aforism de la fratele ei mai t6nir, pe vremea cAnd acesta

plecase sI lupte in cel de-al Doilea Rlzboi Mondial.
Personal, n-am gisit nicio consolare in cuvintele ei. Ce

sens ar fi trebuit si aibi pentru un copil de 9 ani? Nu eram
iteazb,nu eram birbat ln toati firea qi... de ce adusese mama
in discufie moartea?! Dupi ce-am mai crescut (qi mi-am
dezvoltat capacitatea de gdndire abstracti), am infeles lecfia
pe care incercase ea sI mi-o transmiti. in esenfl, mama mI
incuraja si semln mai mult cu... Felix.

Felix triia clipa. Cand se juca, el chiar se juca. Iar cAnd

minca, apoi cu toati fiinfa lui chiar mdnca. $i cdnd ficea
sex, pii ficea sex - absolut liber de frici, rugine sau vinovifie.
Odatl,,aranjat" (reversul medaliei, dacd egti animal de com-
panie qi nu e de dorit si te inmul[eqti), a intrat imediat intr-o

De ce nu poate semina omul I

stare de completi acceptare.l
egti deja" era mottoul dupio

Aceasti abilitate de a silid
lui Felix un fel de acceptare d
lingea blana, nu se intreba &
sau daci dura prea mult si{
mite pir{i ale corpului sau r
n-ar fi trebuit aritate inr.itafl
energia cu ganduri anxioasc

mine, de nu-mi folosesc tiry
Pentru ci nu ducea o vi4

si opereze din insigi esenta h
de conexiune, sirea in po&t
labil daci eu il voi considcn
(lucru tipic pentru o pisici|
didea jos din poala mea Ei i
creanga, daci aga avea chd-
eu voi lua asta foarte perso
rinitl. Aq putea continua, &

Un prieten sociolog mi-ar
zati a vielii liuntrice emof,m
n-am fost de acord. Nu spun c
vizut destule feline traumatir.
teau ghearele cAnd se apropir
observat pe Felix aproape ziln
inte si cadl frri suflare intr<
spatele casei noastre. Sunt acl
in natura firii lui si se afun&

lmpacd-te cu asta, doar egi

Evident, Felix nu avea tour
scutit de neajunsurile specil
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E moare o singuri dati". Invilase
rui 1i1fu, pe wemea cind acesta

Doilea Rizboi Mondial.
cb consolare in cuvintele ei. Ce

ffu un copil de 9 ani? Nu eram

:tii firea 9i... de ce adusese mama

I ce-am mai crescut (qi mi-am
rdire abstracti), am infeles lecfia
otransmiti. in esenfi, mama mi
lcu... Felix.

r Fca el chiar se juca. Iar cind
r hi chiar minca. $i cand fbcea

tcrde frici, rugine sauvinovifie.
rdaliei, daci egti animal de com-
mulleqti), a intrat imediat intr-o

De ce nu poate semina omul mai mult cu pisica?

stare de completi acceptare a situaliei. ,Oriunde te duci, acolo

egti deja" era mottoul dupi care cred eu ci triia.
Aceasti abilitate de a siliqlui in momentul prezent ii didea

lui Felix un fel de acceptare de sine foarte profundn. Cind iqi

lingea blana, nu se intreba daci ftcea o treabi destul de buni
sau dacl dura prea mult si-qi lingl toati blana ori daci anu-

mite pir{i ale corpului siu nu erau cumva cam neatractive qi

n-ar fi trebuit aritate invita[ilor mei la cin6. Nici nu-qi risipea

energia cu gdnduri anxioase de genuL ,Ce-i in nereguli cu

mine, de nu-mi folosesc timpul mai creativ gi mai eficient?"

Pentru ci nu ducea o viafi motivatl de frici, era capabil

si opereze din insiEi esen[a lui ,,fericitf'. Cdnd simfea nevoia

de conexiune, sirea in poala mea - firi a se intreba in prea-

labil daci eu il voi considera prea neajutorat qi dependent

(lucru tipic pentru o pisici). Cu la fel de mult aplomb, se

didea jos din poala mea gi ieqea din incipere ca sI umble

creanga, daci aqa avea chef- desigur, fbri si-qi facigrijicit
eu voi lua asta foarte personal gi mi voi simfi realmente

rlniti. Ag putea continua, dar ali prins deja ideea.

Un prieten sociolog mi-a spus ci am o perspectivi ideali-

zati aviefii liuntrice emo{ionale qi spirituale alui Felix, dar eu

n-am fost de acord. Nu spun ci toate pisicile sunt ca Felix. Am
vizut destule feline traumatizate, care se ghemuiau ori iqi sco-

teau ghearele cdnd se apropiau divergi striini de ele. insi l-am

observat pe Felix aproap e zilnic, vreme de peste zece ani, ina-

inte si cad[ firi suflare intr-o dupi-amiazi, pe veranda din
spatele casei noastre. Sunt convinsi ci, pur qi simplu, nu era

in natura firii lui si se finde in frici qi rugine.

impacd-te cu asta, doar egtifiinfi umani

Evident, Felix nu avea totul pe aceasti lume. Daci era

scutit de neajunsurile specifice existen{ei umane, in mod

15
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corespunzitor era lipsit qi de unele pliceri unice, tipic umane -
de la lectura unui roman fascinant pAnI la indrigostire. S-ar
putea ca unii si se intrebe ce e mai bine si fii - pisici sau

fiinli umani * dar de ce si intrlm noi in asemenea dezba-
teri? Daci citifi aceste r6nduri, nu suntefi pisici gi nici n-o si
fi1i vreodati. Aqadar, pe ldngi zile bune, vefi avea parte qi de
intreagavarietate de emolii dureroase care ne fac si flm umani.

Asta inseamni c[ vi vefi trezi la 3:00 dimineafa ca si vi
ciutali trupul de noduli. Vi ve[i teme ci fiica voastri a lisat
balti tratamentul antidrog (din nou), ci partenerul s-a plic-
tisit de voi, ci vefi sfhrgi ca vagabonzii de pe strizi daci vi
pirisi{i serviciul, ci memoria voastri devine tot mai rare-
fiatipe zi ce trece gi ci e posibil sivi indrepta{i spre demenfi.

Mi rog, aici vi putefi ingira propria listi. Nimeni nu este

imun, cdnd pe el pun gheara anxietatea, frica gi ruqinea *
,,cei trei' care ne strici viafa. Sunt musafiri neinvitali. Iar cand
ne loveqte o tragedie sau trecem prin dificulti{i, cei trei pot
deveni companionii nogtri constanfi.

Vreo tase patisimpli,
pentru a invinge frica gi a atinge extazul?

Mi zblrlesc la gindul rafturilor de cir(i inspiralionale care
se inmullesc febril gi ne fac promisiuni generoase qi, in ace-

lagi timp, giunoase. Elibereazi-te de frici gi te vei avinta ca
un vultur, vei inversa procesul imbetranirii qi vei atrage dupi,
tine un stol de iubite silbatice gi sexy. Recent, m-am uitat cu
ochii ciscafi la un asemenea ghid, care afirma ritos: ,,Ferici-
rea e la indemdna oricui, in orice moment, indiferent cdt de
grea ar fi viafa". Cind citesc asemenea declara{ii, sunt incli-
nati si dau friu liber g6ndurilor malilioase - cum ar fi si
sper ci autorul a indurat weo pierdere ireparabili, care i-a

De ce nu poate semlna omul mai muk op

servit ca model pentru teoria fericirii
eu sunt cu adevirat o persoani amabl
trecitoare fantezii nemiloase. Totu$L r
profund necinstit si le spui oamenilorc
propria realitate, indiferent de cumplit
care lgi duc traiul unii dintre ei - qi astr
rea cdtorva abilitefl noi gi a unei ati\rfi

Desigur, fiecare dintre noi se poate i
mai eliberati de frici gi mai plini de o
care. Acesta e un demers meritoriu qi i
Meditaliile, terapia, prietenii, iniliativdr
frzice, yoga, conversaliile autentice, gri
muzica sunt numai cdteva cii pe care h;
a ne relntregi gi a deveni mni fsgeliz-ti -
eliberali din strinsoarea fricii. Cu cerr
schimba gi modul habitual de gandire I
intimple lucruri rele, dar putem incelr
neincetat la cum au statlucrurile cin&z
noi si stea in viitor; ln schimb, ne puto
pentru ceea ce avem acum. in orice c'
existi o solulie rapidi, cind e vorba &
a suferinfei prezente in viefile noastre - I

a face fali stresului obiqnuit din viafa co

Decodificarea fri(

Frica nu e ceva care trebuie infrAnt sau e
atacat in weun fel. in schimb, e posibil r
dim mai multi atenfie mesajului pe ca
Cei mai mulli dintre noi experimentez

semnal de oprire sau ca pe-un semafor

,,Pericol! Nu te apropia!" Dar e necesar
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d pldceri unice, tipic umane -
rinant pd.ni la indrigostire. S-ar

ce e mai bine si fii - pisici sau

intram noi in asemenea dezba-

rL nu sunteti pisici gi nici n-o si
;i zile bune, veli avea parte gi de

EEroase care ne fac si fim umani.

itrezi la 3:00 dimineafa ca si vi
tc[i teme c[ fiica voastrl a lisat
din nou), cd partenerul s-a plic-
vagabonzii de pe strizi daci vi
rir voastri devine tot mai rare-

lil sa va indrepta(i spre demenfi.
ira propria listi. Nimeni nu este

rr anxietatea, frica qi ruqinea -
Sunt musafiri neinvitali. Iar ctnd
rpm prin dificultili, cei trei pot

mstanli.

tpatisimpli,
ka ;ia atinge extazul?

ribr de cir:li inspira{ionale care

promisiuni generoase gi, in ace-

rai-te de fricl Ei te vei avinta ca

d imbaftanirii Ei vei atrage dupi
rcc;i sery. Recent, m-am uitat cu

rghd, care afirma ritos: ,,Ferici-
rcice moment, indiferent cit de

: as€menea declarafii, sunt incli-
bilor malilioase - cum ar fi sI
ro pierdere ireparabili, care i-a

De ce nu poate semina omul mai mult cu pisica?

servit ca model pentru teoria fericirii. insi, de weme ce

eu sunt cu adevirat o persoanl amabili, acestea sunt doar

trecitoare fantezii nemiloase. Totugi, cred ci e arogant qi

profun{ necinstit si le spui oamenilor ci lgi pot transforma
propria realitate, indiferent de cumplitele circumstan{e in
care igi duc traiul unii dintre ei - gi asta, doar prin asimila-

rea cAtorva abilititi noi gi a unei atitudini mai optimiste.

Desigur, fiecare dintre noi se poate indrepta spre o viafi
mai eliberati de frici gi mai plini de calm, iubire gi impi-
care. Acesta e un demers meritoriu Ei in intregime posibil.

Meditaliile, terapia, prietenii, inifiativele creative, exerciliile

fizice, yoga, conversaliile autentice, gridiniritul, lectura Ei

muzica sunt numai citeva cii pe care le putem urma, pentru

a ne reintregi 9i a deveni mai focalizali - Ei, pe parcurs, mai

eliberali din strAnsoarea fricii. Cu ceva practici, ne putem

schimba Ei modul habitual de gandire. Nu putem opri si se

intAmple lucruri rele, dar putem inceta si ne mai gindim
neincetat la cum au stat lucrurile cindva sau la cum am vrea

noi si stea in viitor; in schimb, ne putem cultiva aprecierea

pentru ceea ce avem acum. In orice caz, trebuie spus ci nu

existi o solufie rapidi, cind e vorba de gestionarea fricii qi

a suferinfei prezente in viefile noastre - Ei nici micar pentru

a face fali stresului obignuit din via{a cotidiani.

Decodificarea fricii

Frica nu e ceva care trebuie infrint sau eliminat - sau micar
atacat in weun fel. In schimb, e posibil si fie nevoie si acor-

dim mai multi atenfie mesajului pe care ea ni-l transmite.

Cei mai mulfi dintre noi experimenteazl, teama ca pe-un

semnal de oprire sau ca pe-un semafor, care-i avertizeazl:

,,Pericol! Nu te apropia!" Dar e necesar si decodificim acel

t7



l8 Dansul fricii

semnal qi si reflectim la ceea ce incearci si ne comunice.

Care este natura reali a pericolului? E din trecut sau din pre-

zent? E real sau imaginar? Suntem anxiogi deoarece carto-

grafiem cu indrizneali noi teritorii ori fiindci suntem pe

cale si facem weo prostie?

Uneori, sim{im cAte un junghi de frici sau un val de anxie-

tate pentru cd incongtientul ne previne ci am ieqit de pe

flgagul normal. Poate ci n-ar trebui si trimitem acel e-mail

supirat sau si cumpirim acea adorabill casi aflatl in para-

ginl. Sau poate ci nu e cazul si ne avintim fhri pic de reflec-

(ie in acel job, acea conversafie, cilitorie, cisnicie sau acel

divor(. in asemenea canui,teama poate opera ca un protec-

tor inlelept - unul pe care e bine si-l prefuim gi respectim.

Cu toate acestea, daci teama ar fi fost intotdeauna un

semnal legitim de avefiizare, noi n-am mai fi aplrut nicio-

datl in cabinetul medicului la ora programatl, n-am mai fi
deschis gura pentru a vorbi despre ceva care ne pasioneazi

gi nici n-am mai fi ieqit din relalii fbri viitor. Existi cazuri

cAnd e necesar si impingem inapoi in trecut vechile spaime

qi si decidem (cu inima la gAt) ci e caz;.:J si acfionlm.

Totugi, in alte cazuri, e recomandat si identificlm sursa

reali a temerii - din trecut sau din prezent - care poate fi
ascunsi vederii noastre. De exemplu, anxietatea care vi
inundi atunci cAnd trebuie si vi confrunta{i cu partenerul

poate masca strivechea teroare subterani de a-i vorbi tatilui
vostru pe vremea cdnd erafi copii. Limpezirea acestor pro-

funde surse de anxietate vi poate ajuta si-i vorbili in mod

deschis partenerului. Frica e un mesaj - uneori folositor,

alteori nu - dar adesea incircat cu o informa{ie vitali referi-

toare la credinfele, nevoile gi relafiile noastre, in raport cu

lumea care ne inconjoari.

De ce nu poate semina omul mai mut r

In fine, mai existi un tip de fri
decodificim: frica pe care n-o simpl
nivel conqtient). Cand nu putem si r
anxietatea gi nu-i putem clarifica e
tendinfa si ne manifestim in exterir
cicilim copilul pentru a douispr"zol
weekendul la un proiect care era &
vineri dupi-artiaza (toate acestea, c

ingine ci asemenea reaclii sunt ail
ficate).

Cand anxietatea rirnine la cote I
aceasta conduce la rezultate mai grar
tismul, ciutarea de (api ispi$itori, vi
cruzime. In aceste vremuri pline de r
vielii personale, cit qi in trangeele ca
sunt adoptate Ei deciziile sun1frm&r
gdndiri clare, menitl si ia in calcul
anticipirile, ci mai degrabi pe bifr
teami. Suntem datori fafi de noi inl
invifim cum s5. recunoaqtem comgr
sporesc anxietatea qi sI ne stlpinim 

1

incAt si nu-qi faci mendrele, provoct

Temitor gi plin dt

Putem crede ci anxietatea gi frica
fiindci noi evitim si le experimed
familiar orizontul vie[ii noastre, ofi
gi siguranfi. E posibil si nici nu gtiu
succes, egec, respingere, critici, cod
mitate sau aventuri - pentru ci ren
competenfei gi creativita[ii. Evitem r
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Gce ce incearci si ne comunice.

blului? E din trecut sau din pre-

ihtem anxiogi deoarece carto-

I tritorii ori fiindcl suntem pe
I

tsShi de frici sau unval de anxie-

f ne previne ci am iegit de pe

r-6ui si trimitem acel e-mail

Lta adorabilI casi aflati in para-

lrl ne ardntirn frri pic de reflec-
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Ffie, calitorie, cisnicie sau acel

[,r-" poate opera ca un protec-

ff* si-l prefuim gi respectlm.

iF-^ ar 6 fost intotdeauna un

Bnoi n-am mai fi ap[rut nicio-

llh o.u programatl, n-Errn mai fi
liaopr. ceYa care ne pasioneazi

h d"Fi fEri viitor. Existi cazuri

ptnagoi in trecut vechile spaime

;p) ca e cazul si acfionim.

;remandat si identificim sursa

l* di" prezent - care poate fi
ft exemplu, anxietatea care v[

lt"1* confruntafi cu partenerul

:e subterand de a-i vorbi tatilui

tr copii Limpezirea acestor pro-
Ipoate ajuta si-i vorbifi in mod
I e un mesaj - uneori folositor,

hat cu o informalie vitali referi-
I i rela$ile noastre, in raport cu

De ce nu poate semina omul mai mult cu pisicai

in fine, mai existd un tip de frici Pe care trebuie si-l
decodificim: frica pe care n-o simfim deloc (cel pu[in, nu la

nivel conqtient). Cand nu putem si ne infruntim pini la capit

anxieta{ea gi nu-i putem clarifica sursele interioare, avem

tendin{a si ne manifestim in exterior - atacim un coleg, ne

cicilim copilul pentru a douisprezecea oari sau lucrirn tot

weekendul la un proiect care era destul de bine finalizat qi

vineri dupi -aniaza (toate acestea, convingdndu-ne pe noi

inqine ci asemenea reacfii sunt complet ra[ionale gi justi-

ficate).

Cand anxietatea rirnA.ne la cote ridicate in mod cronic,

aceasta conduce la rezultatemai grave, precum licomia, bigo-

tismul, ciutarea de fapi ispigitori, violenla gi alte forme de

cruzime. in aceste vremuri pline de nelinigti - atit pe frontul

vie{ii personale, cit gi in trangeele carierei qi politicii - ideile

sunt adoptate qi deciziile sunt fundamentate nu pe baza unei

g6n&ri clare, meniti si ia in calcul qi antecedentele, dar qi

anticipirile, ci mai degrabl pe bitiile unor inimi pline de

teami. Suntem datori fap de noi inqine gi fa!6 de ceilalli si
invi![m cum si recunoagtem comportamentele ce reflecti qi

sporesc anxietatea gi si ne stipdnim propria anxietate, astfel

lncit si nu-gi faci mendrele, provocind suferinfi.

Temitor gi plin de viafi

Putem crede ci anxietatea qi frica nu ne privesc pe noi,

fiindcl noi evitim si le experimentim. Pistrim ingust qi

familiar orizontul vie{ii noastre, optind pentru monotonie

gi siguranfi. E posibil s[ nici nu qtim c[ suntem speriafi de

succes, eqec, respingere, critici, conflicte, competifie, inti-

mitate sau aventuri - pentru ci rareori ne testim limitele

competenlei qi creativitifii. Evitim anxietatea prin evitarea
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schimbirii qi a riscurilor. Iati provocarea ce ne aqteapti:
sI fim dispugi si devenim mai anxiogi, implicindu-ne in
situafii inedite gi piqind mai apisat in propriile viefi.

Unii oameni (|ames Bond imi vine acum in minte) nu
resimt anxietate gi teami, fiindci sunt total decuplafi de
viefile lor emofionale. Mirturisesc ci invidez asemenea oa-
meni, din cauzlclpar si depigeasci atit de cutezitori difi-
cultilile vie(ii. Dar sunt congtienti ci un asemenea,,curaj"
vine la pachet cu un cost sentimentele sunt incluse in oferti
qi nu le putefi evita sau nega pe cele negative, frri av[ ciunti
umanitatea. DacI nu vi temeli niciodatl, e posibil gi si ave[i
dificuk{i in a simfi cornpasiunea, curiozitatea profundl sau
bucuria. Frica nu e amuzanti, dar e un semn ci suntem plini
de viafi.

Teama care conecteaze... teama care izoleaze...

Pe 1l septembrie2}}l,teama s-a strecurat in insugi mentalul
nafiunii americane. In decurs de citeva luni de la atacurile
teroriste, am umplut doui cutii mari de carton. Una era plini
cu articole din ziare si reviste, care le dideau indrumiri
cetifenilor, referitor la cum si faci fali sentimentelor tot
mai acute de vulnerabilitate in fafa terorismului. Cealalti
cutie era plini de literaturi care spunea cum ar trebui si-i
ajute psihoterapeufii pe ceilalli si-qi stipineasci teama. Multe
dintre sfaturi, mi-am dat eu seama, erau aplicabile.oricirei
situalii in care trebuie sI faci fafi evenimentelor qi posibili-
tililor infricogitoare pe care viafa fi le poate scoate in cale.
Iati citeva mostre:

l. Vorbeqte! Vorbeqte! Vorbeqte!

2. Mergi pe urma faptelor. Anxietatea escaladeazi gi

fanteziile infloresc in absen{a informafiilor.

De ce nu poate semina omul mai r

3. Fii rezonabil de vigilenr N

mite riscuri pe c:re "l€r4. Nu exagera cu punctele l-i
5. Stai departe de activiti$lc

rul (de exemplu, inchidet
6. Cauti activitili care te cah

inchizi televizorul, fi o pl
miqciri de yoga).

7. Pistreazir-[i perspectiva- L

tAmpli, insi tot mai e pod
asta, cu iubire qi speranli-

8. Conecteazi-te! Conectea

Zitade 11 septembrie 2001n-

cetileni care triiau in SUA - h
rilor lipsite de drepturi civile - s-

linte ale urii qi brutaliti$i. Cu h
atacurile din 11 septembrie n-t

eveniment generator de teami- l

trului, impreuni cu mediatizaro

rizboaiele care au urmat gi cons
ziunile repetate ale Casei Albe o
rise iminente, au contribuit, tod
spaimi firi precedent.

In acelagi timp, acest,,diagno

durere, dupi cum spunea dr. Rr
la o conexiune foarte profund re

timentul ci suntem toli implicaf
cit 9i in restul Frii, oamenii au I

colectiv qi au mirturisit ci s-au si

legafi de familie, de prieteni gi d
suferit pierderi Etiau ci miliq
pentru ei. Spune, pur qi simphr,
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li provocarea ce ne agteapte:

ri anxiogi, implictndu-ne in
iryisat in propriile vieli.
d imi yine acum in minte) nu
Eindca sunt total decuplali de

riresc ci, invidez asemenea oa-

paqeasci atit de cutezitori difi-
fimte ci un asemenea,,curaj"

limentele sunt incluse in oferti
;rc cele negative, firi avi ciunti

4iniciodate, e posibil gi si avefi
m" curiozitatea profundi sau

ldar e un sernn ci suntem plini

tsrma care izoleaze...

1s-a strecurat in insuqi mentalul
nr de citeva luni de la atacurile
lii mari de carton. Una era plini
Lte, care le dideau indrumiri
rd faci fa[i sentimentelor tot
: fo fap terorismului. Cealalti
Grre spunea cum ar trebui si-i
F si-qi stipineasci teama. Multe
tEama, erau aplicabile oric[rei
i G4i evenimentelor gi posibili-
:rirga $ le poate scoate in cale.

rbeqte!
h. Anxietatea escaladeazi si
5een1a informafiilor.

De ce nu poate semina omul mai mult cu pisica? 2l

3. Fii rezonabil de vigilent. Nu te rugina, daci sunt anu-

mite riscuri Pe care alegi sn le evi[i.

4. Nu exageracu Punctele 1-3.

5. Stai departe de activitilile care doar ili tureazi moto-

rul lde exemplu, inchide televizorul).

6. Cauti activitifi care te calmeazi (de exemplu, dupi ce

inchizi televizorul, fI o plimbare sprinteni sau niqte

miqciri de yoga).

7. Pfustreazd'-fi perspectiva. Lucrurile ingrozitoare se in-

timpli, insi tot mai e posibil si-1i continui viala dupi

asta, cu iubire 9i sPeranfi.

8. Conecteazi-te! Conecteazi-te! Conecteazi-te!

Zi.ua de I 1 sepembrie 2001 n-a fost prima dati cind mulli

cetifeni care triiau in SUA - in special, membri ai grupu-

rilor lipsite de drepturi civile - s-au sim[it ei inqiqi potenliale

linte ale urii gi brutalitilii. Cu toate acestea, in mod evident,

atacurile din 11 septembrie n-au rePrezentat doar un alt

eveniment generator de teami. Natura 9i amploarea dezas-

trului, impreuni cu mediatizarea nonstoP a evenimentelor,

rizboaiele care au urmat 9i consecin{ele lor, Precum gi previ-

ziunile repetate ale Casei Albe, care se aqtepta la atacuri tero-

rise iminente, au contribuit, toate, la atingerea unui nivel de

spaimi firi precedent.

in acelaqi timp, acest,,diagnostic na{ional" de anxietate qi

durere, dupl cum spunea dr. Rachel Naomi Remen, a condus

la o conexiune foarte profund resimfiti intre oameni,la sen-

timentul ci suntem tofi implicafi, laolalti' Atit in New Yorh

cAt gi in reshrl lirii, oamenii au ficut fali catastrofei in mod

colectiv qi au mirhrrisit ci s-au sim{it - mai mult ca oricind -
tega{i de familie, de prieteni 9i chiar de striini. Aceia care au

suferit pierderi qtiau ci milioane de alli oameni sufereau

pentru ei. Spune, pur 9i simplu, ,,11 septembrie" 9i aProaPe
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