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Dedic aceasta carte
parintilor mei, Anton si Maria,
sotiei mele, Simona,
fiicelor mele, Cristina si Wanda,
si lui Marius...






1. Introducere

Draga cititorule,

Am scris aceasti carte cu gandul la tine. Daci esti o persoani a
carei timiditate, jena si rusine iti afecteazd performanta sociald, esti
exact persoana la care m-am gandit.

Scopul cartii este acela de a te ajuta sa te cunosti mai bine, sa
afli radacinile problemelor tale si si te invete abilitdti noi prin ca-
re poti face o schimbare beneficd majora. Cartea este scrisd de pe
pozitiile experientei mele profesionale si ale conceptiei cd nu exista
anxietate sociald, ci doar o medicalizare (interpretare, transpunere
medicald) excesiva a trasdturilor de timiditate, jena si rusine, trasa-
turi care sunt prezente in grade diferite la fiecare individ, dar si con-
form unei consultiri bibliografice extinse. Nu am citat niciuna dintre
acestea deoarece toate documentarile de specialitate au fost reinter-
pretate si reformulate intr-un limbaj comun, usor accesibil celei mai
largi categorii de cititori. in fond, este o carte despre cum si te ajuti
singur! Asta nu inseamna ci aceasta carte este ,simpla“, din contra,
contine foarte multe tehnici terapeutice complicate, moderne, dar
am ciutat si fie expuse cat mai accesibil.

Cartea aceasta nu iti este de niciun ajutor daca o cumperi si apoi
o tii in bibliotecd, citind ocazional din ea, cand ai timp si chef. Este
o carte care te conduce de-a lungul unui program riguros, ce nece-
sita motivatie si tenacitate, si in urma caruia vei deveni capabil sa-ti
infrunti problemele si sé le gestionezi astfel incat viata ta sa fie mai
buna.



Acesta este urmétorul volum din seria ,,Ajuta-te singur®, pe care
am initiat-o impreuna cu Editura ALL, Bucuresti, prin bunavointa si
viziunea acesteia, careia 1i multumesc inca o data.

Multumesc si persoanelor cu anxietate sociald pe care le-am
cunoscut, oameni care m-au facut sa aflu tot ce stiu astizi despre
aceastd problemai. fi sunt recunoscitor si sotiei mele, Simona, ca-
re m-a inteles, m-a sustinut, mi-a oferit primele sugestii si critici
si care mi-a corectat cu minutiozitate manuscrisul de fiecare data.

In final, vreau si-i asigur inc# o dati pe cititorii mei ci am ri-
mas acelasi partizan al ideii ci 1n fiecare dintre noi sta puterea de
a schimba tot ce este gresit sau distorsionat in existenta noastra.

Dr. Radu Vrasti
August, 2015
Kitchener, Ontario



2. Anxietatea sociala ca o problema
a felului cum diferiti oameni vorbesc
despre timiditate, jena si rusine

2.1. MINTE SI LIMBAJ

Inainte de a discuta despre semnificatia unor termeni folositi
atat de oamenii obisnuiti, cat si de profesionisti pentru a denumi
ceea ce unii dintre noi traiesc in diferite situatii de viata si chiar
in situatii sociale, este bine sd vorbim de importanta limbajului, a
cuvintelor pe care le folosim atunci cind ne descriem problemele.
Dintr-o anume perspectiva, este vorba de a vedea daca exista vreo
legatura intre ceea ce avem in minte si cuvintele pe care le folosim
atunci cand gandim sau vorbim despre suferinta noastra.

S-a spus pe drept cuvant cd limbajul reflecta structura mintii
noastre si ca nu putem gandi decat in cuvinte. Este destul de usor sa
ne imagindm cat de dificil ar fi, daca nu chiar imposibil, sa intelegem
ce se intampla cu noi si sd comunicam altora gandurile si emotiile
noastre dacd nu am avea cuvinte. Atunci ar trebui sd gdsim gesturi
sau alte modalitati personale de a semnaliza si transmite ceea ce es-
te induntrul nostru, in mintea noastra, cu conditia ca aceste semna-
le si fie intelese de cei cédrora li se adreseaza. La fel este si in cazul
cuvintelor, intelesul lor trebuie cunoscut de cel care le recepteaza.
Cuvintele, insa, sunt cunoscute de toti acei care folosesc aceeasi lim-
ba. Totalitatea cuvintelor, impreuni cu legile care guverneaza mo-
dul lor de aldturare pentru a da un sens, pentru a alcatui o fraza cu
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inteles, formeaza limbajul. Limbajul este invétat din primele luni
de viata sau ulterior, cand invitam o altd limb4, insa proprietatea
creierului nostru de a invita si utiliza un limbaj este innascuta. Pe
misuri ce este invitat, limbajul devine matricea pe care se asaza
gandurile si ceea ce reflectim despre ce se intampli in exteriorul si
interiorul nostru. Oamenii se vor deosebi prin abilitatea cu care uti-
lizeaza limbajul, unii dintre noi fiind mari ,mesteri“ in a folosi cu-
vintele pentru a descrie lumea si pentru a imagina ceea ce nu exista
sau inca nu s-a spus.

De mii de ani oamenii au gandit ca exista o relatie care porneste
de la minte spre cuvinte, acestea fiind o oglinda fidela a mintii noas-
tre, a modului in care este construitd mintea noastra. Legitura aceas-
ta poate fi gandita si in sens invers — respectiv, limbajul, odata do-
bandit, poate influenta felul in care individul percepe lumea si modul
in care vorbeste despre ea. Cu alte cuvinte, structura limbajului de-
termina si limiteaza modelele prin care gandim despre noi si lume.
Aceasti relatie ne poate duce la ideea cd mintea este intr-un fel pri-
zoniera limbajului'. Nu ne putem gandi la ceva despre care nu avem
cuvinte. Putem gandi, simti sau imagina doar lucruri sau senzatii ca-
re pot fi puse in cuvinte. Tot ce este in afara cuvintelor este intr-un
fel indescriptibil, inimaginabil, de neperceput in mod constient.
Toate aceste lucruri, departe de a fi o filosofie, incep si aiba inteles
mai ales atunci cind ne gandim c& unii oameni pot vorbi foarte usor
si nuantat despre ei si lume, pe cand altii au mai putine cuvinte si
astfel se fac mai putin intelesi, atat de cétre ceilalti, cat si de ei ingisi.
Acesti din urma indivizi vor avea probleme si in a intelege ceea ce
altii deja au inteles, vorbesc sau scriu. In aceasti situatie nu este
vorba despre un deficit, ci de o dezvoltare insuficienta a limbajului,
de ramanerea la un nivel inferior din cauza unor carente formative,
a unor activitati indelungate care nu solicita comunicare, din cauza
vietuirii in locuri izolate si, mai ales, din cauza lipsei lecturii. Citirea
textelor scrise, de orice tip ar fi ele — carti, ziare, reviste etc.—, dezvol-
ta limbajul, pentru ci largeste vocabularul, mareste plaja de cuvinte

! Teorie care a fost numita ,ipoteza lui Sapir-Whorf*.
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cunoscute si utilizabile, a intelesurilor si a legaturilor semnificative
dintre ele, aduce noi modele de expresie verbala si, mai ales, aduce
noi sensuri ale lumii pe care o reflectd, lume pe care o impartasim cu
toti, dar despre care gindim si vorbim diferit.

Cuvintele silimbajul au o mare importanta atunci cand suferim.
Cineva poate crede ca suferim atunci cand ne doare ceva, insa o ana-
liza mai atentd a memoriei noastre ne arata ca suferim doar atunci
cand punem o situatie in cuvintele suferintei. Fiecare dintre noi are
un vocabular al suferintei format din cuvinte care descriu emotii sau
durere sufleteasca ori fizica. Cuvinte ca deznadejde, deziluzie, tea-
ma, lipsa de sperantd, tristete, manie, singuratate, abandon, lipsa
de incredere in ce priveste viitorul, umilire, dezgust, respingere etc.
fac parte din acest vocabular. Felul in care ne exprimam in cuvin-
te atunci cand suferim difera de la om la om. Spatiul pe care aceste
cuvinte 1l impartdsesc in mintea noastra se numeste subiectivitate,
deoarece in acest spatiu se asaza gandurile si emotiile care privesc
propria persoana si felul in care se reflecta lumea in ea. Acest spatiu
virtual este propriu fiecirei persoane, este privat, este ,subiectiv®
pentru cd apartine subiectului ca persoani si numai el poate vorbi
despre acest spatiu, care este o naratiune la persoana intaia.

2.2, BOALA, SUFERINTA SI
NARATIUNEA CARE LE SUSTINE

Pentru a ne descrie pe noi si lumea care se reflecta in noi, uti-
lizam un limbaj, o descriere, o naratiune, intr-un fel, imaginea in
oglinda a mintii noastre. Cand ne intalnim cu alte persoane caro-
ra vrem sa le impartasim ceva din sufletul nostru, putem utiliza
aceastd descriere autentica despre noi sau putem folosi modele pe
care le-am luat din lecturi, filme, povestile altora si astfel facem o
»~compilatie“ intre versiunea originala si una construitd din materi-
ale prefabricate, dupd un model considerat a fi adecvat situatiei in
care ne aflam. Daca sunt trist si abétut, pot descrie nuantat si pe larg

ceea ce simt si gandesc sau pot si utilizez un sablon, spunand doar
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cd sunt depresiv. Cele mai multe dintre aceste sabloane care pretind
ca descriu stérile sufletesti, deci stari subiective, personale, private,
sunt promovate in limbajul oamenilor de profesionistii din dome-
niul sdnatatii mintale. Acestia au lansat in limbajul comun un voca-
bular plin de termeni sau concepte profesionale ca fiind adevaruri,
explicatii, cauze ale experientelor negative pe care le pot avea indivi-
zii la un moment dat. Oamenii obisnuiti le-au incorporat in limbajul
lor ca urmare a increderii in autoritatea profesionistilor si astfel au
inlocuit naratiunea proprie, autentica, cu un limbaj comun, univer-
sal, sablonard. Pentru multi oameni este astazi mai usor sa vorbeas-
ca doar despre anxietate decat sa descrie in cuvintele lor incertitudi-
nea, tensiunea sau ingrijorérile pe care le resimt. Aceastd abdicare a
oamenilor in favoarea limbajului tehnic in descrierea subiectivitatii
explica de ce multi dintre ei stau blocati in pozitia lor mentala, fara
posibilitatea de a cilitori spre alte tirmuri. Insi in cazul unora, lip-
sa cuvintelor este cea care 1i impiedica sd acceadi la ceea ce se in-
tampla cu adevarat in mintea lor.

Mai exista un lucru despre care vreau sa-ti vorbesc: selful. Deo-
sebirea esentiala intre om si restul vietuitoarelor este data de ca-
pacitatea de a reflecta asupra fiintei sale, luata ca un obiect in sine.
Aceasta abilitate sofisticatd de autoevaluare, de autoreflexie, pre-
supune un aparat cognitiv aparte pe care il denumim self. Pe baza
existentei selfului, omul are sentimentul proprietétii vietii psihice si
al autobiografiei, adica reflecteaza asupra trecutului, prezentului si
viitorului propriei persoane. Astfel, oamenii pot avea credinte, ati-
tudini si sentimente despre ei insisi care pot rimane ticute sau se
pot exprima prin modificérile aduse actiunilor lor si, mai mult de-
cat atat, prin simbolizarea lumii din interiorul sau exteriorul lor. Se
poate spune cd omul are capacitatea de a trai atat intr-o lume reala,
cat si intr-una psihologica, care este subiectiva. Cuvintele noastre ne
permit sd construim si sa vorbim despre self. Daca avem un vocabu-
lar bogat, care contine nenumarate cuvinte, atunci suntem laboriosi
si meticulosi cand descriem selful si experientele lui, insa dacd avem
putine cuvinte, aceste descrieri vor fi sumare si chiar confuze. in
acest din urma caz, selful nu se va regési in aceste descrieri si, din
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cauza acestei inadvertente sau confuzii lingvistice, el isi va gasi o no-
ud sursa de suferinta.

Am spus toate acestea pentru a intelege de ce unii oameni se
pot transpune foarte usor in cuvinte atunci cand vorbesc despre an-
xietatea lor sociald, pe cand altii imprumuta definitii gata constru-
ite, pe care le ataseazi ca pe niste etichete propriilor persoane, in
speranta ca astfel vor gisi o alinare a suferintei lor.

in aceasti carte, cAnd voi vorbi despre ,terapie“ ma voi referi
mai ales la cuvinte, iar noi vom dialoga pentru a te ajuta si descoperi
noi cuvinte prin care si-ti descrii tréirile, subiectivitatea, identita-
tea. Vei afla ca ar trebui sa folosesti cuvinte pe care nu le-ai avut in
uzul curent, ca ar trebui sa cauti sinonime sau antonime, sa folosesti
comparatii, analogii, metafore si astfel vei descoperi o parte din ti-
ne la care nu ai avut acces pand acum. Pentru ci trebuie si stii ca,
in acceptiunea mea, vindecarea sau schimbarea inseamna, pané la
urma, rescrierea persoanei, punerea ei in alte cuvinte. Te rog si nu
uiti aceasta fraza: te vei indrepta in directia cuvintelor tale, cuvin-
tele vor merge mai intai spre tarmul la care vrei sd ajungi, apoi vei
ajunge si tu.

Dacai ar fi sa sintetizdm ce este limbajul si care sunt functiile
lui, ar trebui sa spunem ca limbajul este modul prin care comuni-
cam, mijlocul prin care reflectam lumea exterioara, construim alte-
ritatea si aflim cine suntem, ne formam selful si identitatea, ne for-
mam congstiinta de sine, modul prin care citim mintea altora si ne
vedem prin ochii altora, putem lua contact cu mintea altuia, mijlo-
cul prin care aflam si depozitam adevarul, prin care suntem sceptici
atunci cand auzim vorbele altuia sau suntem increzatori in vorbele
noastre. Prin limbaj cream simboluri si imagindm ceea ce nu exis-
t4, ne punem in versuri sau proza, iubim sau uram, prin limbaj des-
coperim ceea ce e bine si ceea ce e rdu, prin el descoperim ceea ce e
mai presus de noi, prin cuvinte ne vindecam punandu-ne in cuvinte,
pentru ca apoi sa ne rescriem si sa ne schimbam...

As vrea si te intreb daci ai inteles ceea ce ai citit pand acum,
iar daca nu, te rog sa mai citesti inca o data cu atentie. Vreau ca apoi
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sd putem merge impreund dupa cuvintele tale. A sti cine esti este
cunoasterea de care ai nevoie pentru a avea o viata...

2.3. CE SUNT ANXIETATEA SI FOBIA

Acum o si vorbim despre anxietate si fobie. Atat anxietatea, cat
si fobia sunt termeni care au ajuns in limbajul cotidian din limbajul
tehnic al medicinei si al psihologiei. Cand emitem un cuvant, care
de fapt este o inladntuire de sunete corespunzator literelor din care
este compus, noi codificim un sens, o semnificatie a acelui cuvant,
avem deja in minte o definitie a acelui cuvant, iar receptorul, adica
cel care aude sunetele, le decodifica aproape instantaneu si astfel
receptioneaza sensul mesajului. Pentru a decodifica sensul unui cu-
vant din sunetele emise de vorbirea altuia, trebuie sa avem deja sto-
catd in minte relatia dintre felul in care se pronunta un cuvant si ceea
ce semnificd, cu alte cuvinte, trebuie sa vorbim aceeasi limba, trebuie
sd avem mecanismul de codificare si decodificare a sunetelor pe care
le emitem. Pentru cineva care aude diferite cuvinte, dar nu cunoaste
limba in care s-au emis, sunetele vorbirii nu au niciun inteles, mintea
lui nu are instalat programul dupa care un mesaj sonor, vorbit, poate
fi decodificat in mesaje care au sens. La fel se intampla si atunci cand
cineva, desi cunoaste limba celui care vorbeste si distinge foarte bine
sunetele care au fost emise, nu le poate decodifica, deci nu poate de-
cripta un sens, o semnificatie, pentru ca nu stie ce inseamna cuvantul
pe care l-a receptat, nu l-a mai auzit niciodata. Pot exista si confuzii,
atunci cand cuvintele sunt receptate sau intelese gresit, fals, sili se
ataseaza semnificatii mai mult sau mai putin apropiate de intelesul
adecvat. Situatiile acestea se pot petrece si atunci cind cineva citeste
un text, cuvintele citite nefiind altceva decat expresia unui limbaj ci-
frat pe care mintea noastra il decripteaza pe baza cunoasterii unor
reguli si a semnificatiilor atasate fiecarui cuvant. Cineva poate auzi
sau citi doar o parte dintre sunetele ori literele unui cuvant si poa-
te si inteleaga ceea ce lipseste, adica isi da seama ,despre ce este
vorba“. La fel se intampla si cu cuvintele, sonore sau scrise, care al-
catuiesc o propozitie sau o frazi. Putem intelege ceea ce au vrut si
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transmité chiar inainte de a le auzi pe toate. Aceasta in cazul in care
»~masina de descifrare” functioneaza bine, adica recunoaste fiecare
cuvant/sunet, le decodifica si cunoaste regulile dupi care cuvintele
se leagd intre ele pentru a construi un sens, diferit de ceea ce ar pu-
tea semnifica fiecare cuvant in parte.

Aceasta este situatia si in cazul utilizarii cuvintelor precum an-
xietate sau fobie. Ele sunt imprumutate din alta limba, li s-a gasit o
exprimare sonora locala si li s-a atasat intelesul din alte limbi, din
limbajul international tehnic. Pentru unii dintre noi, acest inteles es-
te cunoscut pe de-a intregul, pentru altii mai putin, iar in cazul altora
chiar deloc; uneori oamenii inteleg sensul acestor cuvinte doar din
context. O problema apare atunci cand aceste cuvinte sunt folosite
pentru a eticheta pe cineva sau cand o persoani le foloseste in mod
incorect. Astfel, ele se asaza in spatiul comunicarii si creeaza distor-
siuni ale conditiei receptorului sau a emititorului, dupa caz. Acestia
pot raimane prizonierii unei etichete pe care o primesc sau o accepta
fara sd cunoascad semnificatia exacta si pot suferi consecintele ulte-
rioare ale acestei situatii, de exemplu, sd se comporte ca si cum ar fi
ceea ce li se spune. De exemplu, daci cineva este etichetat ca anxi-
os si acea persoand nu stie exact ce inseamna acest cuvant, dar ac-
cepta calificativul doar pe considerentul ci cel care I-a spus are un
oarecare temei sau cunoastere, va incepe sd se comporte sau si se
descrie asa cum crede el ca inseamna sé fii anxios. Raiméane prizoni-
erul unui cuvant!

Situatia descrisa mai sus se intampli des in cazul tulburérilor
psihiatrice. Psihiatria a fost denumita ,,medicina fara semne”, adica
ramura medicali in care nu existd semne obiective, unde nu se mé-
soard tensiunea sau temperatura, unde nu se palpeazia abdomenul
si nu se ascultd plamanul, nu se fac analize si nici nu se trimite pa-
cientul la radiologie sau ecografie. Aici totul ramane la nivelul cu-
vintelor. De aceea, cuvintele sunt cele care fac sa se poata puna un
diagnostic si tot ele fac sa existe un tratament. Iata de ce, in relatia
medic-pacient din cadrul psihiatriei, cuvintele iau o valoare cu to-
tul exceptionala, iar interpretarea lor gresitd poate conduce la dau-
ne uneori ireparabile.



Acum o sa vorbim despre ce inseamna cuvintele anxietate si
fobie in cazul tulburarilor psihice si cum sunt ele utilizate in limba-
jul curent. Cuvantul ,fobie“ vine din limba greaca si inseamna frica
fatd de ceva care poate fi identificat si numit. in limba greaci, fo-
bia inseamna aversiune, repulsie sau fricd morbidi. incepand din
a doua jumatate a secolului al XVIII-lea, in limbajul comun si apoi
in cel medical a inceput sa fie folosit cuvantul fobie ca un sufix, pu-
nandu-se inaintea lui situatia care genera frica. Astfel prima fobie
care a aparut in limbaj a fost hidrofobia sau ,frica de apa“, care era
considerata un simptom al turbarii. Ulterior au aparut o multime de
cuvinte precum agorafobie (frica de spatii largi), claustrofobie (fri-
ca de spatii inguste), acrofobie (frica de inaltime), oxifobie (frica de
obiecte ascutite), arahnofobie (frica de paianjeni) si o multime de
alti termeni care denumesc fobii specifice, dar au aparut si cuvinte
care semnificd o atitudine sau o discriminare sociald, precum ho-
mofobie (frica de homosexualitate) sau xenofobie (frica de straini).

Cuvantul ,anxietate” vine din latina si a inceput s& intre in lim-
baj cu semnificatia de astizi doar din secolul al XIX-lea, desemnand
o fricd sau amenintare fata de ceva general, nenumit, neidentifi-
cat, ca un fel de grija sau incertitudine, tradusa mai ales prin sem-
ne corporale ca tensiune resimtita in piept, batdi rapide de inima,
senzatie de lipsa de aer sau de lipsa de control general al corpu-
lui. Semnele corporale ale anxietatii sunt aceleasi ca intr-o stare de
emotie, de spaima sau sperieturi. Diferenta intre fobie si anxietate
constd in faptul ci, in fobie, frica este indreptata spre ceva identi-
ficabil, precum fobia de a vorbi in public, fobia de avion, fobia de
dentist, pe cand in anxietate, frica este nelamuritd, este fara obiect.
A doua diferentd este cd, in fobie, frica este traitd mai mult in min-
tea subiectului, pe cand in anxietate, frica este mai mult in corpul
lui. In medicina, atat fobiile, cAt si anxietatea au devenit boli ,,ofi-
ciale” doar in secolul trecut, mai ales in a doua jumatate a acestuia,
cand s-au descris criterii de diagnostic pentru fiecare si tratamente
specifice. Astfel, in anul 1927, in toata literatura medicala si psiho-
logicd, cuvantul anxietate a fost intalnit doar de trei ori, in 1966 a
fost intélnit de peste 200 ori, iar in anul 2008, de 100 661 ori. De
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