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Introducere

3 enjamin Franklin spunea: ,,In aceastd lume, nimic nu-i sigur

in afara de moarte si de taxe.”
Desi putem fi cu totii de acord in privinta mortii, exista totusi
zone scutite de impozite. Dar intrebarea care ramane este: de ce
anume putem fi cu adevarat siguri? Poti fi absolut sigur ca un
accident catastrofal sau o boala nemiloasa nu-ti va distruge maine
viata? Poti fi absolut sigur ca n-ai trecut la un moment dat cu
vederea vreo greseala facuta din neatentie, care va avea consecinte
nefaste? Poti garanta fara nicio indoiala ca iti vei iubi pentru tot-
deauna partenerul de viata? Poti fi absolut sigur ca tot ceea ce con-
sideri ca fiind de la sine inteles in viata ta este real, si nu un vis sau
o realitate elaborata, proiectata de o retea de computere futuriste?

De fapt, nu!

Si, desi ne dorim cu totii sa facem ceea ce este corect, cum
poti sti cu siguranta ca actiunile, sentimentele si motivatiile tale
sunt morale, adecvate, corecte sau cuvenite?

Pe scurt, nu poti. Nu putem avea certitudini pentru nimic,

de fapt. Insa majoritatea oamenilor isi trdiesc viata ca si cum



TREBUIE SA STIU SIGUR!

ar putea garanta ceva, permitand ca iluzia certitudinii sa fie
perpetuata.

Cu toate acestea, unii dintre noi ajung sa fie obsedati de
nevoia de a fi siguri. De vreme ce cititi aceasta carte, stiti despre
ce vorbim. Deveniti dureros de constienti de faptul ca doriti sa
stiti cu certitudine ceva anume si ajungeti sa concepeti ritualuri
pentru a obtine aceasta certitudine. Verificati lucruri, solicitati
feedback din partea celorlalti sau le cereti parerea si incercati
sa va reasigurati iar si iar — ceea ce va ajutd o vreme, dar nu
dureaza niciodata. Poate ca sunteti hipervigilenti in privinta unui
anumit aspect — va trece prin minte un gand nedorit si va simtiti
dintr-odata obligati sa dovediti ca nu este un presentiment, un
imbold ori o dorinta. Sau o amintire incepe sa devind neclara,
prin urmare trebuie sa va intoarceti si sa verificati. Sau apare o
indoiala si pare incontrolabila; nu puteti scapa de ea. Ajungeti sa
fiti obsedati de verificare si de reasigurare.

Aceasta carte va invata cum sa renuntati la dependenta de
verificarea compulsiva si de cautarea unei reasigurari — adica
modurile evidente si-mai putin evidente in care incercam si esuam
in a ne satisface nevoia de a sti cu certitudine.

Daca aveti tendinta de a va imagina in mod automat cele mai
nefaste consecinte posibile si de a petrece apoi o perioada exa-
gerata de timp depunand eforturi considerabile pentru a va con-
vinge ca nu se vor intampla sau daca va analizati actiunile din
trecut, intrebandu-va daca motivele voastre au fost suficient de
sincere, In timp ce va examinati cu atentie gandurile, comporta-
mentele si atitudinile pentru a va asigura ca ati facut ceea ce tre-

buie sau ca ati facut-o din motivul corect, atunci incertitudinea
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Introducere

a devenit inamicul vostru. Reasigurarea pe care o primiti din
partea celorlalti sau din lucrurile pe care vi le spuneti — ,,Asta nu
se va intampla niciodata“; ,,Sunt sigur ca m-am ocupat de asta“;
»Nu asa au stat lucrurile“ sau ,,N-o sa fie chiar atat de rau“ —
face ca sentimentul de groaza sa dispara pentru o vreme si sa
traiti un moment de calm relativ. Dar numai un moment. Pentru
ca, mai apoi, acea senzatie de ,,Sunt, oare, sigur?“ revine la viata;
anxietatea, vinovatia si distresul* ating cote greu de suportat; va
vin in minte alte intrebari urgente, asadar cautati si mai multa
reasigurare. Ciclul se repeta. V-ati impotmolit.

Numim aceastd nevoie compulsiva, motivata si neobosita de

reasigurare capcana reasigurarii.

Sunteti prinsi in capcana reasigurarii?

Haideti sa vedem daca sunteti angrenati in urmatoarele situatii:

e Nu va puteti opri din verificat si reasigurat?

e Exista sectoare sau aspecte din viata voastra in care simtiti
nevoia ,sa stiti sigur“? Incertitudinea privind aceste pro-
bleme va scoate din minti?

e Indoielile preiau controlul asupra voastra? Nu reusiti sa le

acceptati sau sa le ignorati?

* Distresul este o forma de suferintd emotionala care, prin intensitatea sa,
determina un dezechilibru intre solicitarile mediului exterior si resursele
interioare disponibile ale individului pentru a face fata acestor solicitari,
disproportie care cauzeaza, printre altele, o anxietate extrema. (N. tr.)
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Vi se intampla sa va tot ganditi la ceva ce s-a intdamplat sau
s-ar fi putut intdmpla ori s-ar putea intampla?

Cautati reasigurare ,,lipsita de substanta“? (Reasigurarea lip-
sita de substanta vine din partea cuiva care, la randul sau, nu
stie mai multe decat voi.)

Vi se intdmpla sa verificati lucrurile de mai multe ori, cau-
tand pe internet, intreband prietenii si familia, colegii de ser-
viciu sau autoritatile?

Va monitorizati in permanenta organismul, pentru a va asi-
gura ca sunteti in regula?

Nu va puteti opri din a va verifica e-mailul, mesajele scrise,
telefonul?

Vi se pare aproape imposibil sa renuntati la a mai verifica
incuietorile, alarmele sau aparatele de uz casnic?

Va implicati constant in dialoguri interioare pentru a com-
bate ceva despre care sunteti ingrijorati?

Le cereti altor persoane parerea despre ceva, iar si iar?

Ii enervati pe ceilalti cerandu-le incontinuu scuze sau nel-
sand niciodatad balta un subiect?

Stati treji noaptea, analizand sau planificand, in incercarea de
a fimai putin anxiosi?

Va implicati in polemici interioare nesfarsite, fara niciun
rezultat?

Simtiti ca nu puteti lua nicio decizie, deoarece niciun grad de
reasigurare sau de verificare nu este suficient?

Vi se intampla adesea sa cautati o farama decisiva de infor-
matie care sa lamureasca in sfarsit o problema sau care sa va
ajute 1n a lua o decizie — si apoi, cind chiar o gasiti, sa va dati
seama ca nu este de ajuns?

12



Introducere

Daca raspunsul vostru la oricare dintre aceste intrebari este
»da“, atunci aceasta carte este pentru voi!

Daca solicitati in mod repetat reasigurari din partea voastra,
a prietenilor sau a ,expertilor® (inclusiv de la ,,Sfantul Google*),
dar toata verificarea si toata reasigurarea aceea pur si simplu
nu dureaza, va indreptati catre capcana reasigurarii. Studiile au
demonstrat ca nevoia de a sti sigur — adica problema pe care o
au multi oameni, cind e vorba sa tolereze incertitudinea — este
principalul motiv pentru care atit de multe persoane sufera de
anxietate, stres si nefericire (Anxiety Canada, lucrare nedatata;
Beck, 20135; Peterson, 2017).

Problema asociata incercarii de a sti cu certitudine este dubla.
Mai intai, e un tel imposibil. Apoi, nevoia de reasigurare poate
deveni excesiva, acaparatoare si chiar chinuitoare. Va poate
impiedica sa va vedeti nestingheriti de viata, sa faceti alegeri mai
simple sau mai complicate si sa traiti fira amenintarea unei indo-
ieli constante. Verificatul pentru a fi absolut siguri poate prelua
controlul asupra vietilor voastre.

Si, dupa cum este posibil sa va fi dat deja seama, abordarea
compulsiva a indoielilor voastre prin intermediul acestui tip de
verificare si de reasigurare nu le face sa dispara! Nu va aduce
usurarea pe care o cautati cu atata disperare. De fapt, va accen-
tueazd stresul si anxietatea.

Eforturile voastre nu va asigura consolarea dorita deoarece
incercati sa aplicati o solutie gresita: atunci cand sunteti cuprinsi
de indoieli, raspunsul 7nu este un grad mai mare de certitudine.
Chiar daca pare surprinzator si contraintuitiv, tendinta voastra

de a cauta reasigurare este mai problematica decat ingrijorarea
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in sine. Solutia pentru distresul resimtit este sa va simtiti mai
impacati si mai increzatori in prezenta incertitudinii.

Ceea ce vrem sa spunem este ca eforturile voastre actuale
sunt indreptate in directia gresita. Si, ca de obicei, daca doriti sa
ajungeti intr-un loc diferit, trebuie sa incercati o alta cale.

Din aceasta carte veti invata cum sa modificati relatia cu anxi-
etatea pe care o resimtiti atunci cand aveti indoieli. Veti invata cum
sa aveti incredere 1n sine si cum sa fiti dispusi sa acceptati atat gre-
selile pe care este posibil sa le faceti , cat si rezultatele care pot sa nu
fie tocmai cele ideale. Poate ca, acum, asta pare o sarcina imposi-
bila, dar informatiile pe care vi le transmitem si schimbarea de ati-
tudine fata de incertitudine pe care o explicam o vor face posibila.
Pentru a va depasi nevoia exagerata de a fi siguri, veti invata cum
sa nu mai cedati in fata presiunii interne de a cauta reasigurare.

Nu uitati, cunoasterea inseamna putere. Avem convingerea
ca informatiile din aceasta carte va pot conferi puterea de a va

elibera.

Beneficiile aduse de aceasta carte

Din aceasta carte veti afla totul despre reasigurare — ce poate
face si ce limitari are. Daca va simtiti blocati de nevoia de a sti
sigur, Inseamna ca depuneti eforturi considerabile pentru a evita
incertitudinea. Desi partea rationala a mintii voastre stie ca este
imposibil sa evitati incertitudinea, experienta incertitudinii tot
pare de nesuportat. Pentru a va elibera, veti avea nevoie de timp

si de efort. Insd va deveni mai usor.
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Introducere

In capitolele 1 si 2 ale acestei cirti veti gasi detalii despre rea-
sigurare — de ce uneori este productiva, iar alteori nu — si despre
cum functioneazd mai exact. In capitolele 3 si 4 veti citi despre
diversele capcane ale reasigurarii in care putem cadea si despre
mecanismele psihologice si biologice care le activeaza. Din capi-
tolul 5 veti afla despre o profunda si puternica schimbare terape-
utica de atitudine. Capitolele 6, 7 si 8 va vor ajuta sa continuati a
va slefui noua abilitate de a stapani incertitudinea, ghidandu-va pe
parcursul expunerii la pericolele de care va este teama si la obsta-
colele ce ar putea aparea pe masura ce depuneti eforturi pentru a
va elibera din capcanele reasigurarii.

Am scris aceasta carte pentru a fi citita de la inceput si pana
la sfarsit. Avem rugamintea sa nu va uitati doar la ultimele
cateva capitole, deoarece intentia noastra — inca de la inceput —
este sa va invatam o modalitate cu totul noud de a examina
modul in care va bazati pe reasigurare si nevoia voastra de a
evita incertitudinea. In plus, este posibil ca multi dintre voi, cei
prinsi in capcana reasigurarii, sa nu-si dea seama in ce situatie
se afla. Sau e posibil sa recunoasteti un tip evident de capcana,
dar sa nu va dati seama ca ati cazut si in altele, mai subtile.
V-ati putea considera deosebit de prudenti, analitici, condusi de
nevoia de a intelege situatia, de a gdsi solutii, infricosati sau
poate nevrotici ori dependenti. Ati putea chiar crede ca aveti o
problemd de memorie, ca sunteti gelosi, ipohondri sau nesiguri.
Noi va oferim exemple realiste, extrase din experienta noastra
clinica, pentru a va ajuta sa va identificati propriul tipar auto-

distructiv de cautare a reasigurarii.
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O schimbare de atitudine va va elibera

Cea mai mare parte a distresului nostru privind incertitudi-
nea este cauzata de eforturile pe care le depunem pentru a com-
bate incertitudinea prin reasigurare. Dar puteti avea o viata mult
mai implinita si mai aducatoare de satisfactii — mult mai lipsita
de anxietate si de griji — atunci cand reasigurarea isi ocupa locul
adecvat. VA vom arata ca cea mai mare parte a anxietatii si a
distresului vostru este cauzata mai putin de incertitudinea din
viata voastra si mult mai mult de eforturile de a combate incer-
titudinea si de a incerca sa dobanditi o certitudine. Aceasta carte

va poate ajuta sa va eliberati de o asemenea povara.



CAPITOLUL1

o

Limitarile reasigurarii

Existé momente in care va simtiti nehotarati sau nesiguri
intr-o anumita privinta, iar atunci cautati putina reasi-
gurare — si functioneaza! Dar exista si momente in care deve-
niti atat de coplesiti de nevoia de a sti cu certitudine ca luati
decizia corecta sau ca evaluati ceva corect ori ¢a nu va asu-
mati un risc inacceptabil, incat niciun grad de reasigurare nu
pare suficient.

De cele mai multe ori si in privinta majoritatii aspectelor
vietii, nu va simtiti ca intr-o capcana. Si atunci, de ce ajungeti
uneori sa fiti prinsi in astfel de bucle continue de ingrijorare
si de reasigurare, iar alteori, nu? Pentru a raspunde la aceasta
intrebare importanta, trebuie sa discutam, mai intai, despre rea-
sigurarea fireasci. In acest capitol vom explica profunda dife-
renta dintre reasigurarea folositoare si cea nefolositoare, precum
si despre motivele pentru care uneori functioneaza, iar alteori

devine o capcana.
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Uneori reasigurarea functioneaza, alteori nu

Ati observat vreodata ca, uneori, reasigurarea functioneazd
pe termen lung, dar alteori, nu? De exemplu, se intampla sa
auziti ca vecinul vostru tocmai a cumpdrat o masina cu un pret
foarte bun. Dintr-odata deveniti foarte preocupati de faptul ca
nu ati reusit sa obtineti un pret la fel de bun pentru masina pe
care tocmai ati achizitionat-o. Verificati cateva site-uri web si
descoperiti cd, probabil, mai bine de-atat nu se putea — mai mult
sau mai putin. Si problema se incheie acolo. Fara alte verificari.

Sau: imbracati o tinutd si va intrebati daca va sta bine.
Verificati uitindu-va in oglinda, va doriti sa fi slabit cateva kilo-
grame, va spuneti ca este in regula, iesiti pe usa si nu va mai
bateti capul. Sau vi se pare ca ati uitat sa achitati o factura; veri-
ficati si observati ca n-ati uitat. Nu mai aveti indoieli.

Aceste exemple pot parea banale, dar uneori reasigura-
rea functioneaza pe termen lung si pentru chestiuni extrem de
importante. Amandoi suntem psihologi specializati in tratarea
persoanelor cu tulburari de anxietate si va putem spune ca paci-
entii ajung adesea in cabinetele noastre dupa un atac de panica
inspaimantator. Medicii le-au spus deja ca nu sufera de nicio pro-
blema medicala, ci de anxietate acuta. Cadem de acord ca nu
sunt pe moarte, nu sufera un atac vascular cerebral sau un atac
de cord, nu au cancer, nu-si pierd mintile si nu innebunesc. {i rea-
siguram indicindu-le denumirea corecta — un atac de panica — si
le explicam despre ce e vorba, cum apare si de ce nu este pericu-

los. Se simt usurati instantaneu — ajungand, uneori, chiar sa nu
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Limitarile reasigurarii

mai aiba deloc atacuri de panica — si invata sd nu se mai teama
de senzatiile anxioase. In citeva sdptamani de la debutul terapiei,
apreciaza ca se simt ,,mult mai bine“.

Pentru alti pacienti insa, nici cercetarea si gasirea de dovezi,
nici explicatiile nu sunt de ajuns. Ajung la noi dupa o serie de
atacuri de panica. Au fost si ei la medic si li s-a spus in mod repe-
tat ca nu sufera de nicio boala grava. Le oferim aceleasi infor-
matii: anxietatea e de vina, este vorba despre un atac de panica,
insa e inofensiv. Cu toate acestea, reasigurarea pur si simplu nu
functioneaza pe termen lung. De fiecare data cand simt ca ritmul
cardiac li s-a accelerat sau traiesc senzatii ciudate, dau fuga la
medic pentru si 0 noud reasigurare. Incertitudinea si indoielile
reapar, generand si mai multa anxietate, si mai multe griji. Se chi-
nuie in timpul terapiei, avand atacuri de panica si mai frecvente,
anxietatea lor intensificandu-se, ei neimpacandu-se niciodata pe
deplin cu indoielile lor. ,,Cum pot sti sigur ca nu am un atac de
cord? Am nevoie de 0 a doua (sau o a treia) opinie.“ Atacurile
lor de anxietate continua cu aceeasi inversunare, iar ei alearga de
la un medic la altul, de la un terapeut la altul, incercand sa afle
»cu certitudine® ce-i supara. Nu inregistreaza niciun progres si
continua sa caute reasigurari.

Iata doua exemple. Uneori, gandurile terifiante se estom-
peaza dupa o singura reasigurare informationala, dar alteori,
nu. O pacientd de-a doamnei doctor W. a dezvaluit ca era teribil
de tulburata de faptul ca imagini mentale necontrolate cu fostul
ei iubit apareau incontinuu in timpul actualelor ei relatii sexu-
ale. Cand i s-a spus ca nu sunt decat niste simptome lipsite de

importanta ale tulburarii sale obsesiv-compulsive (TOC) si ca nu
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merita sa le acorde atentie sau sa le analizeze, au disparut de la
sine. Pe de alta parte, un tanar care se confrunta cu intruziunea
neasteptata a unei imagini oribile, in care intretinea relatii sexu-
ale cu verisorul sau de nici 3 ani, era atat de convins ca exista o
posibilitate infima ca el sa fie pedofil, incat sa i se spuna ca ,e
doar TOC cea care va creeaza probleme“ nu il ajuta; tanarul
evita copiii, se ruga pentru mantuire si cauta constant dovezi ca
nu e pedofil.

Asadar, este evident ca reasigurarea poate fi de doua tipuri:
productiva si neproductiva. Pentru a scapa din capcana, este

important sa intelegeti diferenta.

Reasigurarea productiva

Tipul productiv de reasigurare este instructiv; poate presu-
pune explorarea unui subiect pe internet sau solicitarea opiniilor
unor persoane care cunosc bine un anumit domeniu, astfel incat
sa aflati mai multe despre acesta, sa va familiarizati cu posibilele
rezultate si sa gasiti cea mai buna modalitate de a lua o decizie.
Anxietatea iubeste ignoranta, iar ignoranta este atenuata de fapte.

Cautarea de reasigurare productiva este utila. Are capacita-
tea de a reduce anxietatea, daca va determina sa risipiti indoielile
sau sa traiti cu orice urma de incertitudine ramasa. Va multumiti
cu informatii credibile si responsabile atunci cand le obtineti si
nu ajungeti sa cautati alte si alte informatii, alte si alte pareri, sa
efectuati alte si alte cercetari, pentru a elimina orice umbra de
indoiala. Reasigurarea productiva functioneazd pe termen lung.
Daca sursa de informare e credibila, nu mai aveti nevoie de alt-

ceva. Puteti accepta faptul ca exista si detalii pe care le-ati omis.
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Limitarile reasigurarii

Nu-i necesar sa deschideti fiecare link legat de un subiect ori sa
cautati pe Google alte pareri.

Uneori, chiar si o singura farama de informatie poate oferi o
reasigurare completa. Fiind un copil anxios, domnul doctor S. s-a
autoconvins ca prezenta toate simptomele posibile ale unei boli
oribile, despre care citise intr-un articol de ziar. Daca cineva i-ar
fi mentionat singurul detaliu pe care-l omisese, ar fi fost extrem

de usurat. Respectiva boala era menopauza!

Adevir salutar: O reguld utild pentru evitarea capcanei este sa
limitati reasigurarea pe care o cautati la un singur raspuns argu-

mentat, provenit dintr-o sursa credibila.

Reasigurarea productiva genereaza un plan de actiune: va
ghideaza fie sa intreprindeti o anumita actiune (,Ma ingrijo-
reaza faptul ca copilul meu va accesa site-uri web nepotrivite,
dar iata o aplicatie care Tmi asigura controlul asupra continutu-
lui web urmarit de el“), fie sa evitati luarea unei decizii nefericite
(,Ma ingrijoreaza faptul ca ar putea exista vopsea cu continut
de plumb in casa, dar am aflat ca n-a mai fost folosita pentru
zugraveli din 1978, iar casa mea a fost construita in 1991), fie
sa nu faceti nimic (,,Am avut un gand ciudat — si ce daca?“).
Actiunea sau inactiunea reprezinta finalul povestii, chiar daca
unele indoieli ar putea persista.

Reasigurarea productiva poate fi la fel de simpla ca a verifica
o singura data daca aveti cheile in poseta sau daca ati raspuns

intr-adevar la un e-mail. Nu genereaza noi intrebari si indoieli.
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Cel mai important, reasigurarea productiva nu se invarte in
cerc. Nu parcurge iar si iar acelasi traseu. Nu va determina sa
cereti parerea altor persoane sau sa verificati alte surse ori sa
puneti aceeasi intrebare cu alte cuvinte sau in alt mod. Va per-
mite sa mergeti mai departe. Genereaza un plan de actiune.

Este important sa retinem ca reasigurarea productiva nu eli-
mina in mod necesar anxietatea. Mai degraba va ajuta sa va cla-
rificati pozitia: sa vedeti de ce informatii ati putea avea nevoie si,
eventual, sa stabiliti ce actiune ati putea intreprinde — chiar daca
demersul respectiv presupune doar sa lasati lucrurile asa cum

sunt, fara sa actionati in vreun fel. [ata cateva exemple:

Gand anxios: Dar dacd durerea de stomac pe care o simt

trddeazd un cancer?

Reasigurarea productiva va permite sa examinati probabi-
litatile si sa actionati cu responsabilitate. S-ar putea ca asta sa
insemne pur si simplu sa va amintiti ca ultima data cand v-ati
simtit asa a fost vorba despre o mica intoxicatie, ceea ce va per-
mite sa asteptati cateva zile pentru a vedea ce se intampla. Puteti
tolera gandul posibilitatii unei boli grave si puteti lasa sa treaca
ceva timp. Nu pare urgent. Nu va simtiti presati sa gasiti imediat
un raspuns la intrebare. Ati creat un plan de actiune pe care nu

este necesar sa-l tot repetati in minte.

Gand anxios: Dar dacd i-am ranit prietenului meu sentimentele?
Cand sunteti preocupati ca ati jignit un prieten, cel mai
direct tip de reasigurare este sa-1 intrebati pur si simplu pe pri-

etenul respectiv (doar o data!) daca este adevarat. Pentru ca
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aceasta reasigurare sa fie productiva, trebuie sa fiti dispusi sa
acceptati raspunsul, in ciuda faptului ca nu puteti sti niciodata
cu certitudine daca prietenul in cauza spune adevarul si nu-i
doar politicos sau evaziv. Trebuie sa va multumiti cu raspunsul
si sa mergeti mai departe. Indoielile pot persista, dar nu staruiti
asupra lor si nici nu le permiteti sa va copleseasca. Puteti tolera

indoielile ramase.

Gand anxios: Dar dacd avionul se prabuseste?

In cazul unui astfel de gand, informarea despre fapte — de
pilda, concluzia ca zborurile cu avionul sunt cea mai sigura
forma de transport existenta azi (in mod cert, mai sigura decat
mersul cu masina!) — poate fi suficient de linistitoare. Va va ajuta
sa luati decizia rationala de a zbura pana la destinatie, in ciuda
grijilor. Ati evaluat-o ca fiind un risc acceptabil.

Un aspect important, desi uneori greu de sesizat, este ca rea-
sigurarea productiva nu va face sa va simtiti complet siguri pe
o tema anume. E doar un mod de a alege solutia optima pen-
tru voi, chiar si atunci cand stiti ca se bazeaza doar pe o presu-
punere. Reasigurarea productivd este acceptatd, chiar dacd mai
existd urme de indoiald. Nu e urmata de o dorinta arzatoare
pentru si mai multe reasigurari.

Prin urmare, puteti spune daca reasigurarea este productiva
dupd modul in care actioneazd, nu dupa continutul a ceea ce vd
spune. Reasigurarea productiva va ajuta sa mergeti mai departe,
in ciuda anxietatii si a incertitudinii voastre. Obiectivul nu este

sa fim complet siguri.
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Adevir salutar: Reasigurarea productiva nu va poate face sa fiti
absolut siguri in privinta a ceva anume, dar va ajuta sa faceti cea

mai buna alegere.

Insa si reasigurarea productivi are limite. Daca, dupi ce
analizati statisticile despre calatoria cu avionul, tot nu sun-
teti dispusi sa va urcati in avion, aceasta incercare nereusita
de reasigurare demonstreaza clar ca frica voastra de a zbura
nu este una rationala si ca mai multe statistici nu va vor fi de
ajutor. In mod similar, daca pur si simplu nu puteti accepta
raspunsul unei prietene ca nu i-ati ranit sentimentele sau daca
reveniti iar si iar asupra unui plan de actiune si-1 modificati
sau daca incercati iar si iar sa va domoliti indoielile, inseamna
ca mai multe fapte nu va vor fi de ajutor. Asta dovedeste ca
ceea ce ar fi putut pdrea la inceput o intelegere necesara a
faptelor sau o rezolvare justa a problemelor s-a transformat
acum intr-o chestiune cu totul diferita: ati cazut in capcana

reasigurarii.

Adevir salutar: Atunci cand sunteti acaparati de nevoia de a va
convinge cu certitudine de o chestiune anume, tot mai multe

demersuri nu va vor rezolva problema.

Insa odata ce ajungem sa fim acaparati de nevoia de a sti cu

certitudine, reasigurarea pe care o cautam devine neproductivd.
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Reasigurarea neproductiva

Acest tip de reasigurare nu genereaza un plan de actiune
rezonabil si nu reuseste sa ofere informatii care sa va ajute sa
rezolvati problema. Nu functioneaza pe termen lung. Nu este
niciodata de ajuns. Poate debuta inocent, ca atunci cand cereti
parerea unui prieten sau va convingeti ca un anume gand e
absurd, si poate mima cu usurinta reasigurarea productiva, mai
ales in prima faza. Insi acest tip de reasigurare nu presupune
identificarea faptelor, ci reducerea anxietatii si evitarea incerti-
tudinii. Creeaza iluzia ca e posibil sa va simtiti siguri intr-o pri-
vinta anume si ca trebuie sa urmariti obtinerea acestui sentiment
de siguranta.

Reasigurarea neproductiva ilustreaza incercarea voastra de a
va atenua anxietatea, disconfortul si distresul. Va permite sa va
amagiti si, astfel, sa simtiti usurarea unei certitudini imaginare,
pentru o scurta perioada. Spre exemplu, va ingrijorati ca cel mic
ar putea avea o tumoare pe creier, deoarece este neobisnuit de
irascibil. Un vecin va spune: ,,Putin probabil.“ Pentru moment,
va simtiti mai bine — ca si cum vecinul ar sti ceva in plus fata de
voi! Dar, inevitabil, ingrijorarea revine si, odata cu ea, revine si
nevoia de a primi reasigurari. Sau, intr-un alt caz, ati avut gan-
duri intruzive despre o greseala pe care este posibil s-o fi facut la
serviciu, In consecinta cautati o reasigurare urmarind cu atentie
expresia sefei voastre. Pentru o clipa, va simtiti mai putin nesi-
guri — pana cand va trece prin minte ca este posibil ca ea sa nu fi
descoperit incd greseala cu pricina.

Un alt mod de a privi situatia este sa intelegeti ca reasigurarea

neproductiva este o incercare esuatd de a reduce incertitudinea.
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Adevir salutar: Reasigurarea neproductiva creeaza temporar ilu-

zia certitudinii.

Sa identificati reasigurarea neproductiva si sa va abtineti de
la a 0 mai cauta reprezinta o modalitate de a evita capcana rea-
sigurarii. Dupa cum puteti vedea in urmatoarea figura, exista
trei tipuri de reasigurare neproductiva: mascatd, fard substantd
si de verificare. Fiecare tip are ca scop sa reducd anxietatea, sa
atenueze grijile si sa abordeze incertitudinea (dar intr-un mod

usor diferit de celelalte).

Tipuri de reasigurare neproductiva

MASCATA FARA SUBSTANTA | DE VERIFICARE

Externa Externa Comportamentalad
Dialog interior Dialog interior Mentala
Figura 1.1

REASIGURAREA MASCATA
Reasigurarea mascata intruchipeaza incercarea de a va
reduce anxietatea fara sa le dati de stire celorlalti ca sunteti in

cautare de garantii. Reasigurarea mascata se manifesta intr-o
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varietate de moduri. Poate deriva din propriile voastre incercari
de a gindi rational sau poate presupune modalitati creative de
a ghici ce gandesc ceilalti. Se poate manifesta sub forma de plan
sau analiza ori ca o incercare obsesiva de a rezolva o problema
ingrijoratoare. Si e posibil sa va fi devenit atat de automata si de
habituala, incat sa nici nu va dati seama cand sunteti in cautare
de reasigurare — din partea altcuiva sau pe cont propriu.

Uneori, cautati semne ca evenimentul pentru care va faceti
griji nu se intampla, nu s-a intdmplat si nici nu se va intampla in
viitor. De pilda, va uitati la tehniciana care se ocupa de mamo-
grafia voastra. Este preocupata sau relaxata? Puteti deduce ceva
din expresia fetei sale? Cautati sa obtineti reasigurari, sperand sa
observati indicii ca totul e bine. Sau, atunci cand va aflati intr-un
avion care trece prin turbulente, va concentrati asupra insotitoa-
rei de bord. Va intrebati daca infatisarea ei arata teama. Cautati
semne ca zborul va fi sigur, ca turbulenta nu e prea intensa. Mina
ei calma va permite sa credeti ca totul va fi bine — cel putin pen-
tru un moment.

Uneori, cautarea de semne poate fi atat de discreta, incat sa
nici nu constientizati ce faceti. Poate parea ca doar ,cautati feed-
back“. Daca sunteti preocupati ca ati facut o remarca stupida ori
jignitoare sau ca ati dat-o in bara cu o prezentare la serviciu, e
posibil sa cautati incuviintari sau priviri aprobatoare din partea
celor din jur. Poate ca veti analiza cu atentie urmatoarea inter-
actiune colegiald, cautand indicii care sa tradeze suparare ori
dezaprobare. Problema este ca interpretati intr-un mod subiectiv
reactia celorlalti, asa ca puteti oricand pune sub semnul intreba-

rii propriile supozitii. Nu puteti fi niciodata pe deplin siguri. Este

27



TREBUIE SA STIU SIGUR!

o forma de citire a gandurilor, o modalitate de a pune intrebari
fara sa le dati glas.

Reasigurarea mascata poate mima de asemenea ,,planifica-
rea®“. De exemplu, ati putea sta treji noaptea incercand sa gasiti
cea mai buna reactie sau cel mai bun raspuns cu putinta la orice
schimbare sau turnura pe care ar putea-o lua o conversatie anti-
cipata. Incercati si v convingeti ca veti dispune de un scenariu
bine conceput, prin care veti evita orice problema sau veti atinge
un obiectiv, indiferent de ceea ce spune sau face interlocutorul.
In mod similar, ati putea si va ,,planificati evadarea® in caz ca
lucrurile — de orice natura — merg prost; de exemplu, sa tineti
minte unde se afla fiecare toaleta, in caz de nevoie, ori sa gasiti
o scuza plauzibila daca deveniti prea anxiosi. Este posibil sa fi
constientizat deja cd acest tip de ,,planificare“ nu functioneaza
pe termen lung si ca nici nu va ofera siguranta ca veti fi stapani
pe voi data viitoare.

Uneori, reasigurarea mascata este o forma de dialog interior
rational. Din nefericire, nu functioneaza pe termen lung. Acest
lucru poate fi deosebit de frustrant, deoarece simtiti ca s-ar
cuveni sa functioneze. Cumva, indoiala ulterioara de tipul ,,da,
dar... castiga mereu, iar disputa interioara permanenta dintre
sinele vostru rational si cel irational se acutizeaza. Nu functi-
oneaza pe termen lung deoarece nu acceptati, nu tolerati si nu
permiteti nicio fardima de incertitudine. Nu va puteti convinge
ca totul e in regula, chiar daca rationamentul vostru este corect,
deoarece 1i permiteti chiar si celei mai mici farame de incertitu-

dine sa va impiedice sa va linistiti.
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Un asemenea dialog interior este o incercare de a face fata
anxietatii declansate de incertitudine, dar nu reuseste sa va reduca
anxietatea. Gasiti launtric un argument pentru a contracara neli-
nistea resimtita, insa increderea in el nu e de durata. Iata cateva
exemple: ,,Iubesc copiii, nu le-as face niciodata rau*; ,,Sigur ai
facut adunarea bine, mereu o faci® sau ,,Ultima data cAind m-am
ingrijorat in legatura cu asta, m-am inselat“. Din nefericire, acest
gen de reasigurare neproductiva — discutiile in contradictoriu cu
sine — tinde sa accentueze problema. Listele de argumente pro
si contra pot functiona in acelasi mod. La fel se intampla si cu
»inlocuirea gandurilor negative cu ganduri pozitive®.

Sa vedem un alt exemplu: va tot intrebati ,,Care-i probabili-
tatea ca lucrul asta rau sa se adevereasca?“ sau ,,Cat de probabil
ar fi ca asta sa se Intample?“. Sau va repetati iar si iar ca exista
o sansa de numai 0,01% ca ospatarul sa fi scuipat in mancarea
voastra ori o sansa de 1 la un milion sa aiba loc un atac terorist
in acest mall chiar azi. Majoritatea oamenilor care se afunda in
capcana reasigurarii stiu deja ca un asemenea tip de reasigurare
se intoarce impotriva lor.

lata o varianta subtila: sa presupunem ca va infricoseaza gan-
dul ca v-ati putea prabusi cu masina de pe un pod in timp ce
conduceti. Terapeutul v-a recomandat sa va infruntati frica si
sa treceti peste pod. Daca va repetati intruna ,, Terapeutul meu
nu m-ar pune in pericol®, anxietatea voastra va scadea pentru
moment. Problema este ca, in clipa urmatoare, va intrebati daca
i-ati explicat tot ce era necesar si daca chiar stie ce spune; poate

ca sunteti exceptia care confirma regula.
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Adevar salutar: Calcularea probabilitatilor unui rezultat negativ

nu este utild pe termen lung.

O solicitare mascata de reasigurare poate imbraca forma unei
discutii pozitive sau a afirmatiilor facute catre ceilalti. Pentru ca
reasigurarea sa fie implicita, esential este ca interlocutorul sa nu
contrazica respectivele afirmatii. Iata cateva exemple, urmate de
solicitarea nerostita de reasigurare:

e Asta ma va scapa de problema. (Sau nu?)

e Nu l-am jignit. (Sau am facut-o0?)

e Nu am lovit pe nimeni cu masina. (N-ai vazut nimic, nu-i asa?)
e Te iubesc. (Dar tu ma iubesti?)

e Sunt un tip de treaba. (Esti de acord?)

e A fost o sedinta de terapie eficienta. (Sau nu?)

Persoana care solicita acest tip de reasigurare este adesea un
pic stanjenita sa intrebe direct, de vreme ce considera ca este
ceva in legatura cu care ar trebui deja sa fie increzatoare. De
obicei, persoanele carora li se adreseaza replica intrda de bunavoie
in capcana, exprimandu-si cu amabilitate acordul sau, cel putin,

necontrazicand punctul de vedere al celuilalt.

Adevar salutar: Reasigurarea neproductiva mascata inseamna sa
ceri parerea fara sa pui intrebarea, sa citesti gandurile interlocu-

torului si sa porti un dialog interior nefolositor.

30



Limitarile reasigurarii

REASIGURAREA FARA SUBSTANTA

Cea de-a doua categorie de reasigurare neproductiva este rea-
sigurarea lipsitd de substantd, adica provenita din partea cuiva
care, efectiv, nu stie mai multe decat voi despre cat de probabil
este un rezultat sau altul. Adesea, solicitarea de reasigurare fara
substantd inseamna sa ceri un raspuns la o intrebare pentru care
nu existd niciun rdspuns, cum ar fi: ce anume va aduce viitorul
sau ce lucruri rele nu se vor intimpla — de parca cineva chiar
poate garanta norocul, corectitudinea sau rezultatele pozitive.
Este o consolare lipsita de continut. Nu are nicio valoare ratio-
nala si consolideaza involuntar capcana.

Dr. S. a avut candva un pacient cu multe temeri legate de
sanatate. A tusit odata in biroul meu si apoi a intrebat daca asta
ar putea insemna ca are cancer pulmonar. Acest pacient imi cerea
sa-i reconfirm ca nu sufera de vreo boala grava, desi nu aveam
mai multe informatii decit un strain oarecare de pe strada.

e Spune-mi cd avionul nu se va prabusi.“

e _Spune-mica voi lua calificativ maxim la evaluare.

e _Spune-mica durerea asta de cap nu denota un accident vas-
cular cerebral.«

e O safiu bine?“

e _ Fiul meu va fi admis la o facultate buna, nu crezi?“

Toate acestea sunt exemple de cautare a unei reasigurari lip-
site de substantd, neproductive. Orice intrebare care incepe cu
,»Esti perfect convins ca asta se va intimpla — sau nu?“ ilustreaza
o solicitare de reasigurare fara substanta.

Reasigurarea lipsita de substanta e usor de obtinut. Ne-o

putem oferi instantaneu prin dialogul interior (,Desigur!
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Te comporti copilareste, totul va fi bine!“). Iar daca-i intrebati,
multora le vine foarte greu sa nu ofere acest gen de raspunsuri
lipsite de substanta — pare lipsit de empatie sa nu alini pe cineva
care solicita 0 mana de ajutor in privinta indoielilor sale. Asa ca
va oferd o consolare temporara, impingandu-va fara sa vrea in
capcana reasigurarii. Mai rau, uneori nevoia de reasigurare lip-
sita de substanta devine atat de acuta, incat va comportati si va
simtiti exact ca un dependent de raspunsurile celorlalti, ceea ce
va face sa va simtiti ridicol si, in plus, poate enerva si supara atat

prietenii, cat si familia.

REASIGURAREA DE VERIFICARE

Aceasta forma de reasigurare presupune comportamente pe
care le adoptati pentru a fi absolut siguri ca v-ati ocupat de ceva
ce s-ar putea transforma intr-un pericol in viitor. ,, Trebuie sa
verific pentru ultima data.*

Reasigurarea de verificare cuprinde o gama larga de activi-
tati: verificarea flacarii arzatorului, a luminilor din locuinta, a
fierului de calcat de pe masa, a incuietorilor de la usi si ferestre,
a ceasului desteptator, a buletinului meteorologic, a continutului
din buzunare sau poseta. Se poate intampla la serviciu sau acasa.
Poate include o verificare prin consultarea altei persoane. Iata
cateva exemple: ,,imi aduc bine aminte?; ,Am auzit ceea ce
cred eu?“; ,,Ai vazut daca mi-am luat medicamentul sau nu?“;
»Poti verifica si tu daca am verificat corect? etc.

O forma de verificare compulsiva des intalnita este citirea,
recitirea si rascitirea unor informatii de pe internet, in cautare de

certitudini imposibil de obtinut. Sau verificarea mesajelor scrise
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si a e-mailurilor, pentru a va asigura ca totul este in regula sau ca
nimeni nu are urgent nevoie de voi. O alta este sa va cereti scuze
iar si iar, pentru a va asigura ca cealalta persoana nu e furioasa
ori suparata din cauza a ceva ce-ati fi putut spune sau face.

Un fel de cautare a reasigurarii prin verificare poate parea
implauzibil: ,,Zgomotul ala pe care I-am auzit cand conduceam
inseamna ca am lovit pe cineva si n-am observat? Sa ma intorc
si sa verific, ca sa fiu sigur? Poate ca ar trebui sa ascult stirile de
seara, sa vad ce accidente au fost raportate.“ Sau poate parea
chiar bizar: ,,Stiu ¢a nu are niciun sens, dar lasa-ma sa verific
inca o data ca n-am inchis vreun copil in frigider.

Cu toate acestea, multe compulsii de verificare dau impresia
ca nu faceti altceva decat niste cercetari suplimentare. (,, Trebuie
sa verific pentru ultima data, ca sa ma asigur ca aceste covoare
noi nu emana vapori letali — mai am inca un studiu pe care tre-
buie sa-I citesc® sau ,,Inci cercetez care scoal ar fi cea mai buna
pentru fiica mea — am depasit deja termenul de inscriere, dar mai
am de verificat niste chestii marunte“.) Poate debuta chiar ca o
actiune rezonabild, cum ar fi sa verificati ca aveti portmoneul,
cheile, telefonul si pastilele de urgenta impotriva anxietatii...
doar o data... sau poate de doua ori, in cazul in care doar vi s-a
parut ca vedeti portmoneul acolo... insa poate ca, atunci cand
ati verificat, l-ati scos afara din greseala... sau nu. Apoi altele si
altele. Poate dura la nesfarsit.

Reasigurarea de verificare are un fel al ei de a creste ca o ciu-
perca. Va transforma o sarcina maruntd intr-una coplesitoare.
Poate incepe ca o simpla cautare pe Google sau ca o consultare cu

o alta persoana, pentru certitudine. Insa analizarea sau verificarea
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unei situatii poate duce la o alta si o constatare aparent noua va
genera indoieli suplimentare. Ceea ce face ca demersul sa se intinda
in directii complet noi, iar grijile sa se multiplice. Ba chiar puteti
pierde din vedere contextul de la care ati plecat. Astfel, oamenii isi
petrec Intreaga zi verificand, chiar si atunci cand stiu ca nu ajung
nicaieri si ca au pierdut din vedere scopul initial. Persoanele cu
probleme de reasigurare de verificare se refera adesea la ele insele
ca fiind ,,obsedate“ de ceva. Totusi, reasigurarile de verificare sunt
definite drept compulsii — si nu obsesii — la persoanele cu tulbu-
rare obsesiv-compulsiva (TOC), mai ales atunci cAnd oamenii stiu
ca sunt irationali, dar se simt obligati sa verifice.

Uneori, sunteti constienti ca va scoateti din minti (sau ca 1i
scoateti pe ceilalti din minti), dar nu va puteti opri. Incercarea de
a va abtine sa verificati poate genera o cautare de reasigurare si
mai intensa, dar mai subtila. De pilda, veti inlocui diverse forme
de dialog interior cu un comportament manifest de verificare.
Acesta include verificarea amintirii ultimei verificari sau comu-
tarea la un dialog interior ,,rational“. Este posibil chiar sa testati
vreo tehnica de reasigurare pe care ati invatat-o in timpul tera-
piei sau pe care ati citit-o intr-o carte de dezvoltare personala.
Insi convingerea ci nu aveti o problema de memorie sau ca ,,tre-
buie s-o fi facut bine“ ori ca ati verificat deja sau ca ,,ce sanse
sunt ca...“ dureaza doar pana cand apare urmatoarea indoiala.

Unii oameni cu compulsii de reasigurare prin verificare sunt
cuprinsi instantaneu de indoieli la finalul unei sarcini: ,,Am adu-
nat corect numerele din coloana corespunzatoare?*; ,,Chiar am
inteles ce-am citit?“; ,,Imi amintesc cu exactitate ce-a spus sau

ce-am de facut?“; ,,Chiar am terminat?“; ,M-am concentrat
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suficient, am fost destul de atent?“. Ei trateaza indoielile ca pe
niste avertismente sau semnale ori mesaje ca ceva ar putea fi
gresit si se simt obligati sa reia si sa repete etapele. Se apuca fie
sa execute din nou sarcina (cum ar fi sa reciteasca ceea ce toc-
mai au citit), fie sa-si verifice memoria (reluand, in cele mai mici
detalii, ceea ce s-a spus ori s-a facut, pentru a se asigura ca totul
este corect, complet si retinut sau inteles cu precizie). Verificarea
memoriei are rolul de a va linisti, dar, invariabil, nu face decat sa
vi sporeasca indoielile. In cazuri extreme, reasigurarea prin veri-
ficare mentala se transforma intr-un blocaj mental care dezvolta o
viata proprie, va distrage de la momentul prezent si va provoaca
o suferinta incomensurabild. Verificarea memoriei ca substitut
pentru verificarea efectiva este tot o reasigurare neproductiva.

O forma subtila de verificare a memoriei apare in timp ce
cititi: va treziti ca reluati ceea ce tocmai ati citit, iar si iar, pentru
a va asigura ca va amintiti sau ca intelegeti pe deplin continutul,
pentru a fi siguri de ceea ce tocmai ati citit. Oamenii cu acest tip
de verificare a memoriei se considera adesea cititori lenti, cand, de

fapt, ei se confrunta cu compulsii de verificare constanta.

Cand reasigurarea nu are efect de durata

Si acum, ca am explorat diversele tipuri de reasigurare nepro-
ductiva pe care le-ar putea cauta cineva, sd ne uitam mai atent
la persoana care vine la noi pentru terapie dupa ce a suferit niste
atacuri de panica, dar care nu pare sa fie multumita de reasigu-

rarea pe care i-o oferim.
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Ce se intampla este ca fiecare explicatie, fiecare noua asigu-
rare, fiecare faraima de informatie pe care o primeste ii diminu-
eaza nivelul de incertitudine si de anxietate resimtit si 1i ofera o
senzatie temporara de usurare. lata ce-si spune o astfel de paci-
entd: ,,Bine, deci acum stiu ca senzatiile astea oribile, cum ca am
un atac de cord sau ca imi pierd mintile, sunt doar niste senzatii
inconfortabile, dar inofensive, de anxietate. Nu ma aflu in niciun
pericol si ma pot relaxa in privinta asta.“

Nu uitati, reasigurarea nu e intotdeauna ceva ce solicitam
de la altii. Este si ceva ce pretindem de la noi insine. Oamenii
recurg la dialog interior pentru a incerca sd scape din capcana
reasigurarii, spunandu-si ceva care sd-i faca sa se simta in largul
lor — ceea ce poate fi la fel de inutil ca reasigurarea solicitata din
partea celorlalti. Haideti sa vedem cum ajunge aceasta pacienta
sa fie din nou coplesita de anxietate si de incertitudine.

La scurt timp dupa sedinta de terapie, incepe sa se intrebe:
»Dar, atunci, de ce simt cd inima mi-o ia la galop (sau ca sunt cam
confuza) si cum de stie doctorul cu certitudine ca nu sunt pe punc-
tul de a avea un atac de cord sau ca n-o sa lesin? N-am cum sa fiu
sigura!“ Asemenea temeri ajung s-o domine; revine la medic sau
verifica pe Google (sau ambele) si trece printr-un alt atac de panica.
Asa ca are nevoie de si mai multa reasigurare, de si mai multe ana-
lize, de si mai multe informatii linistitoare ca simptomele ei indica
panica, si nu o boala amenintatoare la adresa vietii. Este usurata
pentru o vreme, dupa care intregul ciclu o ia de la capat.

[ata un alt exemplu: s-ar putea sa fiti ingroziti la gindul ca unul
dintre copiii vostri ar putea avea un accident de masina. Asa ca-i

trimiteti mesaje rugandu- sa fie atent, il sunati, instalati o aplicatie
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de urmarire prin GPS pe telefonul sau, va asigurati ca va da de veste
cand ajunge la destinatie. De fiecare data cand va trimite un mesaj
de raspuns comunicandu-va ca este in regula, de fiecare data cand
vedeti unde se afla cu ajutorul aplicatiei de urmarire, va simtiti usu-
rati si mai calmi. Dar nicio monitorizare si niciun dialog interior
rational ca totul este, probabil, in regula nu va calmeaza temerile.
Niciun grad de reasigurare nu-i de ajuns. Continuati sa va faceti
griji cu privire la siguranta lui, nu puteti scapa de senzatia aceea si
continuati sa-1 agasati cu verificari excesive. Faptul ¢a nu s-a intam-
plat nimic pand acum nu este o0 garantie ca nu se va intampla.

Nu-i vorba ca reasigurarea nu ajuta deloc, ci ca ajuta doar
pentru o perioada scurta, dupa care indoielile intense 1si fac din
nou simtita prezenta, necesitind si mai multa reasigurare. Pur si
simplu, nu puteti fi siguri ca faceti alegerea corecta, ca sunteti
suficient de atenti sau de feriti de primejdii sau ca stiti adevarul
adevarat despre voi insiva sau ca ati scris o prezentare suficient
de buna. Va simtiti totusi obligati sa verificati din nou.

Este posibil sa va fie foarte greu sa respectati o decizie. Sau
ati putea lua o decizie, pentru ca mai apoi s-o puneti sub sem-
nul intrebarii. Ati putea fi siguri de alegerea voastra inainte de a
merge la culcare, dar apoi v-ati putea trezi teribil de ingrijorati ca
ati facut o greseala imensa. Uneori, consecintele par dezastruoase
(,»,Am amanat atat de mult sa-i spun doctorului despre migrenele
mele, ca este posibil sa fi lasat cancerul sa depaseasca punctul in
care ar fi putut fi vindecat®), alteori, importante, dar nu catas-
trofale (,,N-0 sa mai am curajul sa apar pe acolo, dupa sugestia
ala prosteasca pe care am facut-o0“), iar ocazional, chiar triviale

(,Oare, am ratat un cupon de reducere la bacanie?*).
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[ata un aspect foarte important: indiferent daca rezultatul este
evident dezastruos sau de-a dreptul banal, supararea voastra este
aceeasi. Nu suportati sd nu stiti sigur. De nenumarate ori am auzit
pacienti anxiosi spunand: ,,As prefera sa stiu ca am cancer, decat sa
fiu in situatia asta, cand nu stiu cu certitudine si astept rezultatele
analizelor. Dar apoi, si daca rezultatele sunt bune, stiu ca ma voi

ingrijora ca analizele n-au fost facute bine si voi dori sa fie refacute.“

Adevar salutar: Nu obiectul grijii si nici macar rezultatul de care
va e teama este ceea ce va provoaca maxima nefericire. Ci faptul
de a nu sti sigur si de a nu fi dispusi sa acceptati ca a sti cu certi-

tudine nu este posibil.

Si acum, cand stiti ca totul se reduce la incertitudine, puteti vedea
de ce unele tipuri de dialog interior sunt problematice. Eforturile pe
care le depunem pentru a ne convinge sa fim mai increzatori (sau sa
fim mai rationali ori sa nu ne mai concentram doar asupra aspecte-

lor negative) nu ne ajuta pe termen lung. Sa vedem de ce.

Dialogul interior ca mecanism de coping
poate fi o forma de reasigurare neproductiva

Sfaturile tipice din literatura de dezvoltare personala includ
modalitati de a va reasigura atunci cand increderea voastra e sca-
zuta, cand va simtiti anxiosi sau nefericiti. Multe includ o forma de

dialog interior intentionat, regasit (dupa caz) in concepte precum
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gandire pozitivd sau afirmatii, ba chiar vizualizdri ale rezultatelor
favorabile. Adesea, vi se sugereaza ca puteti alunga cu adevarat
indoielile, amplifica increderea in sine sau inlocui grijile cu opti-
mismul — si ca asta va va face sa va simtiti mai bine. Uneori, exista
0 componenta aproape magica a acestei recomandari: faptul ca
negativitatea atrage evenimentele negative si ca pozitivitatea atrage
evenimentele pozitive, de parca felul in care priviti lumea ar putea
determina efectiv realitatea exterioara. Si, invers, ca negativismul
vostru este motivul pentru care lucrurile au mers prost.
Majoritatea oamenilor prinsi in capcana reasigurarii reali-
zeaza deja ca aceasta concentrare intensa asupra pozitivitatii nu
este de ajutor si ca tentativele de a face unele ganduri sa dispara

inlocuindu-le cu alte ginduri, pur si simplu, nu functioneaza.

Adeviar salutar: ,, Inlocuieste gandurile negative cu ganduri pozi-
tive®, pur si simplu, nu va proiecteaza afara din capcana reasi-

gurarii.

Dialogul interior poate fi folositor sau nefolositor

Acum, ca stiti mai multe despre reasigurare, va este usor sa
observati ca unele dialoguri interioare pot constitui o reasigu-
rare productiva, in timp ce altele intruchipeaza o reasigurare
neproductiva. Este important sa cunoasteti diferenta, deoarece
apelarea continua la o reasigurare neproductiva, in tacere si cu
disperare, in stradania de a capata niste certitudini este 0 moda-

litate indubitabila de a consolida capcana reasigurarii.
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[ata cateva exemple de dialog interior productiv:

Pot inainta cu pasi fermi, chiar daca imi este frica.

Pot face asta, chiar daca nu sunt complet sigur.

Este 1n regula sa te simti anxios si, totusi, sa faci asta.

Pot continua fara sa solicit reasigurare, desi mi-ar placea sa
beneficiez de ea.

Acum sunt cuprins de indoielile mele obisnuite; nu-i vorba de
un indiciu sau un semn, ci despre ceva automat.

Asta-i cea mai certa convingere a mea si 0 voi accepta, fiindca
altfel ma impotmolesc.

Mi-a aparut gandul ca [ceva rau se va intampla]. Si ce daca a
aparut?!

Pot gestiona sentimentul asta, fara s3 verific nimic.

Observati ca toate aceste exemple se refera la gestionarea

incertitudinii resimtite prin a-i permite, pur si simplu, incertitudi-

nii sa ne tina companie. Nu ne arata cum sa ne protejam de anxie-

tate, ci cum sa gestionam anxietatea in timp ce ne vedem de drum.

[ata mai jos si cateva exemple de dialog interior neproductiv.

Observati ca fiecare replica este o incercare de a elimina incerti-

tudinea:

Totul va fi bine.

O sa verific buletinul meteorologic, ca sa ma asigur ca zborul
meu se desfasoara in siguranta.

N-o sa fac nicio greseala.

Dumnezeu nu mi-ar da niciodata cancer si nici nu mi-ar lua
vreodata copiii.

Pot oricand sa plec de aici, daca e nevoie.
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e Sunt o persoana respectabila, care n-ar face niciodata asa ceva.
e Trebuie sa scap de toate indoielile.
e Nu te mai gandi la aspectul ala negativ; gandeste-te la aspec-

tul dsta pozitiv.

Adevir salutar: Dialogul interior poate fi folositor sau nefolosi-
tor, in functie de tipul de reasigurare pe care il contine (produc-

tiva sau neproductiva).

In tabelul urmator este evidentiata diferenta dintre intre-
barile tipice reasigurarii productive si cele specifice reasigurarii

neproductive.

REASIGURAREA PRODUCTIVA S N SIGURAREA NEPRODUCTIVA

Domnule doctor, rezultatele acestor
analize arata ca am cancer?

A aterizat avionul deja?
Ma iubesti?

Munca mea este suficient de buna?
Asta e un gand intruziv nedorit.

Daca am facut o greseald, pot accepta
asta.

E normal sa ai sentimente contradictorii.

Indoielile sunt gadnduri, nu avertismente.

Domnule doctor, n-o sa fac cancer,
nu-i asa?

O sa fii in siguranta in timpul zborului?
O sa ma iubesti pentru totdeauna?

Nu m-ati concedia niciodata, nu?

Esti 100% sigur ca n-o si dau curs
acestui gand?

Nu se poate sa fi facut eu vreo greseala.

N-o0 sa-mi dau voie sa mai am vreodata
un asemenea gand.

Care sunt sansele sa fie efectiv
adevarat?
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Rezumat

In acest capitol am examinat diversele tipuri de reasigurare,
facand diferenta intre reasigurarea productiva si cea neproduc-
tiva, si am examinat modurile in care ati putea-o solicita din par-
tea celorlalti si din partea voastra, prin intermediul dialogurilor
interioare. In capitolul urmator vom vedea ce se intdmpli atunci
cand va aflati in capcana reasigurarii. Vom examina cele doua
voci ale mintii care pot declansa capcana si cea de-a treia voce,

care va poate ajuta sa scapati din ea.



