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Viata a devenit durd in secolul XXI. In ciuda tuturor inlesnirilor, cei mai multi
oameni se simt permanent sub presiune. Iar monstrul spiralei performantelor
pandeste nu numai in activitatea curenta, ci si in viata sociala. Acum nu se mai poate
face fata atat de usor solicitarilor lumii moderne. Ce bine ar fi, deci, daca am avea un fel
de platosa pe suflet! O atitudine de viata care sa ghideze privirea increzator spre
inainte. O atitudine care se intemeiaza pe calm si incredere in sine.

Exista oameni care au toate aceste calitati. Psihologii numesc tainica lor putere
yrezilienta“. Christina Berndt arata cu ce puteri uriase sunt inzestrati unii oameni, si
descrie ce au descoperit neurobiologii, geneticienii si psihologii in legatura cu geneza
unei astfel de forte de a rezista sufleteste. Toti cei ce resimt lipsa acestei forte pot gasi in
aceasta carte sfaturi foarte utile. Caci, desi fundamentele rezistentei la stres se pun deja
In prima copilarie, ele se lasa totusi intarite, atunci caAnd cunoastem strategiile corecte.



Pentru Linn si Tessa,
doud fete puternice



INTRODUCERE

Viata a devenit durd in secolul XXI. In ciuda unor mari inlesniri, a sarcinii corporale
reduse si a tot felul de realizari tehnice, care ar trebui pur si simplu sa usureze viata,
oamenii se simt mereu sub presiune. In rutina de serviciu cerintele de vitez,
profesionalism si acuratete sunt mari. Cine avea inainte o saptamana la dispozitie sa
formuleze o scrisoare de afaceri bine-gandita, astazi trebuie deja sa isi ceara scuze daca
raspunde de-abia a doua zi unei interpelari prin e-mail. Adesea critica superiorilor sau
clientilor este nemiloasd in mesajul computerizat care se intoarce repede. in institutiile
moderne asa ceva se numeste ,Cultivam un stil de comunicare deschisa“. Simultan
cresc din ce In ce mai mult volumul muncii precum si frica de a pierde locul de munca.
Din cauza presiunii cresterii continue a preturilor, in majoritatea branselor numarul
colegilor scade mereu. Cine nu poate tine pasul trebuie sa se teama pentru job-ul sau.
Iar crizele valutare si recesiunile, care revin mereu de ani, nu reduc amenintarea
continua asupra modului de viata economica si spirituala.

Dar monstrul spiralei performantelor nu pandeste numai in rutina de serviciu. O
relatie — si, va rog frumos, nu una oarecare, ci una avantajoasa — apartine de la sine
inteles repertoarului pe care un om din zilele noastre trebuie sa il cultive pentru a
satisface obligatiile sociale. Si este foarte firesc ca, pe langa parteneri si angajati perfecti,
sa mai fie si mame deosebit de bune si tati extrem de implicati, care sa isi creasca copiii
nu numai dragastos, ci si gandind in spirit liber si pedagogic, fara a rata insa nicio sansa
de a 1i pregati, prin ghidare mai cu seama prin toate domeniile lingvistice, artistice si
sportive, cat se poate de bine, pentru viata profesionala globalizata. Faptul ca structurile
marii familii traditionale — si, cu ele, mainile ajutatoare ale matusilor, unchilor si
bunicilor — nu prea mai exista face indeplinirea obligatiilor si mai greu de realizat.

Insuccesele, critica si continua auto-critica sunt programate firesc in asociere cu
acest program cotidian. Fenomenul are nu rareori urmari nefaste. Solicitarile medicale
din cauza suferintelor psihice au atins un nivel nemaiintalnit vreodata. Se inmultesc si
cazurile de burnout si depresii ale vedetelor pop si ale profesionistilor cunoscuti din
fotbal — deci oameni care, inainte de prabusirea lor sufleteasca, au avut un succes
profesional extrem.

Acum solicitarile lumii moderne nu se mai pot neglija atat de usor. Ca fiinte sociale



ne lasam influentati neconditionat de propunerile de valori si de solicitarile oamenilor
din jurul nostru si ii facem mult prea usor sa ne foloseasca. Oricum, in cele din urma
ameninta chiar lovituri ale sortii si frustrari care decid retragerea la munte sau intr-o
pauza la o manastire zen. Singuratatea poate intr-adevar lua aspect profesional, dar ea
nu impiedica infrangeri personale, imbolnaviri grave sau pierderea partenerului iubit.
Fiecarui om ii parvin neconditionat probleme, uneori importante, in permanenta si
mereu noi- si adesea atunci cand nu sunt de loc luate in calcul.

Ce bine ar fi, deci, sa se aiba un fel platosa pe suflet! O dotare care protejeaza de
intepaturile continue din provocatoarea viata profesionala si de solicitarile epuizante
ale cotidianului. O atitudine de viata care ghideaza privirea bucuros inainte, nu cu
regret inapoi. O siguranta de sine care lasa grosul criticii sa ricoseze si tinteste doar
utilul, ce este constructiv.

Exista oameni care au toate aceste calitati. Precum stancile de pe brizanti, ei sunt
greu de zdruncinat. Psihologii numesc ,rezilienta“ tainica lor forta de a opune
rezistenta exigentelor mediului inconjurator sau de a se intoarce dintr-o situatie
deprimanta din nou la viata deplina.

Unul dintre cele mai miscatoare exemple din zilele noastre este probabil povestea
Nataschei Kampusch, tanara austriaca rapita pe drumul de la scoala spre casa cand
avea zece ani, care timp de opt ani a fost tinuta intr-o carcera. Cand ea, dupa numai
doua saptamani de la evadare, a aparut la televizor, i-a amutit pe telespectatori.
Oamenii se asteptau la o victima neajutorata, dar in locul ei s-a prezentat o tanara
femeie constientd de sine, radioasa. Bineinteles, poate ca Natascha Kampusch abia a
reusit sa isi ascunda ranile in intimitatea ei. Totusi, chiar in situatia ei, e nevoie de o
tirie psihicd, care merita admiratie. In orice caz, problema rezilientei ei conferd acelei
aparitii la televizor o dimensiune complet noua.

Cum se poate ca o fetita sa suporte un astfel de martiriu, iar alti oameni sa isi piarda
increderea in viata dupa lovituri ale sortii cu mult mai slabe? De ce un intreprinzator,
imediat dupa falimentul firmei sale, revarsa idei permanent noi, iar un altul se preda?
De ce o falsa afirmatie a vreunui coleg il zgandareste pe unul trei zile, iar un altul de-
abia 0 aude? De ce un om ajunge alcoolic la capatul unei mari iubiri, iar altul gaseste
curand alt scop in viata?

Ce 1i face pe unii oameni atat de puternici? Aceasta este una dintre marile ghicitori
careia psihologii, pedagogii si cercetatorii in neurologie 1i gasesc progresiv raspunsuri.
Mult prea indelung s-au ocupat doar de abisurile spirituale. Au raportat care factori din
viata tarzie favorizeaza iluzii, depresii si atacuri de panica, pana cand, la sfarsitul anilor
1990, s-au intors spre cativa disidenti ai psihologiei pozitive. Acum raporteaza cum se
descurca realistii printre crize si s-au pus pe cautarea de strategii si resurse, pe care cei
puternici le folosesc si le tin gata-pregatite in acest scop.

Aceasta carte vrea sa spuna, prin exemple, ce dotari ajutatoare le sunt daruite unor
oameni; informeaza, cu ajutorul celor mai recente descoperiri, cum s-a ajuns la aceasta
forta de rezistenta; le arata tuturor celor care uneori regreta lipsa acestei puteri cai



pentru a reusi, dupa modelul realistilor, sa o scoata mai bine la capat in viitor cu crizele
mai mici sau mai mari din viata. Caci, chiar daca fundamentele fortei de rezistenta
psihica se vor pune inca din frageda pruncie, ele se mai lasa imbogatite si mai tarziu.
Trebuie doar sa stim cum.



AVEM NEVOIE DE TARIFE

A fi pur si simplu la un moment dat lenes a devenit desuet, nostalgie a spectrului
meritocratiei. ,Sunt atat de stresat“ — este o propozitie auzita atat de des, incat pana si
copiii o repeta incantati. Ei simt ca toti cei care rostesc aceste cuvinte sunt cumva
importanti si recunoscuti. Dar de obicei ignoram faptul ca lenea si nostalgia aduc la
lumina zilei tocmai putere si creativitate noi. In schimb, cel care poate prezenta in
paralel reusite in ocupatie, parteneriat si hobby-uri senzationale este foarte stimat.

In acest scop precis nu stricd putin stres. El scoate la lumina eficienta si procurd in
final acel placut sentiment de a fi realizat ceva sub inalta presiune. Totusi, solicitarile
constant mai mari, asa cum se intalnesc astazi in multe domenii ale vietii, conduc in
timp la un sentiment tot mai negativ care la un moment dat nu va mai ceda deloc. Nu
poate aparea succesul daca solicitarile sunt atat de mari incat nu mai pot fi indeplinite
decat cu greu. Cine este psihic suficient de puternic nu traieste stresul ca pe ceva
negativ sau nu il lasa s 1i vina de hac. Insd, pentru cine este mai putin stabil, trairile
constant stresante prezinta in final un risc pentru sanatate.

Adesea suferinta spiritului se confrunta mai intai cu simptome mai curand discrete
pentru corp si organele sale: dureri regiunea lombara, colici abdominale. Insa ignorérii
incapatanate 1i urmeaza apoi frecvent caderea psihica. De mult nu mai au nevoie de
multa forta pentru a rezistenta psihic doar managerii din industrii foarte competitive,
care trebuie sa se apere zilnic de concurenti, sau oamenii care sufera foarte grele
lovituri ale sortii. Pretutindeni domina mari solicitari — la simplul loc de munca al
prelucratoarei manuale, in familia restransa, in parteneriat si, fireste, si in cazul crizelor
personale, precum framantarile in dragoste, somajul, grijile monetare, boala,
despartirea sau diverse pagube.

Adesea energia nu mai ajunge sa actioneze constructiv in problemele de serviciu si
in cele private. Depresiile si sindromul burnout sunt privite de mult ca boli endemice.
Tocmai cu aceste suferinte se dovedeste ca muchia dintre putere si slabiciune s-a
subtiat. Multi oameni isi cauta salvarea in droguri. De abia cu sticla de seara de vin rosu
mai reusesc ca, in sfarsit, sa se simta bine si liberi.

E necesara si o constiinta de sine sanatoasa, un sentiment al propriei valori, care sa
fie construite pe principiul unui arc spiral, sau cel putin tehnici ajutatoare, care sa poata



para agresiunile continue asupra propriei sanatati psihice. Capitolul acesta explica ce
efecte au diferite amenintari asupra sanatatii spirituale si prezinta oameni care au
reusit totusi sa-si revina din depresiile aparute astfel.

STRESUL DE ZI CU Z1

»ount atat de stresat.“ Astazi fiecare pronunta cel putin o data pe saptamana aceasta
propozitie pe care acum 75 de ani nu o cunostea nimeni. De abia in 1936 medicul
vienez Hans Selye a inventat termenul ,,stres®, care ne este astazi atat de familiar. ,,Am
daruit tuturor limbilor un cuvant nou® spunea Selye la sfarsitul vietii. Si iata ca a
redactat aproape 1700 de articole de specialitate si 39 de carti despre acest fenomen
care anterior nu fusese descris. Cu toate acestea, stresul este cunoscut inca din Epoca de
Piatrd. In fond, pentru oameni au existat intotdeauna situatii grele si incordate si, dintre
ele, nu putine au fost cu siguranta mai greu de suportat decat sarcinile de astazi.
Dezamagirea dupa cautarea fara folos a ceva comestibil putea sa ajunga, in orice caz,
mult mai sus pe scala sentimentelor negative decat grija de a da gres la o expunere in
fata unui public numeros. Iar a fugi din fata unui tigru gata sa te inhate cu coltii lui ca
niste pumnale este echivalent, conform indicatorului de nivel de stres, cu convorbirea
matinala pe care nu ti-o doresti.

Vasazica, tocmai de aceea stresul este prezent initial: pentru ca noi, intr-o situatie
mai dificila, sa actionam repede, in loc sa ne lasam pur si simplu mancati de o
salbaticiune. Pentru aceasta cresc tensiunea si pulsul, respiratia se accelereaza.
Adrenalina tasneste si are grija ca creierul si muschii sa fie bine aprovizionati cu sange.
Corpul este gata de lupta — sau de fuga. ,Stresul are grija ca noi sa fim apti de eficienta
maxima in cele mai diferite medii“, conchide biopsihologul Clemens Kirschbaum.
Numai ca toate aceste reactii corporale ar trebui sa dispara cat mai repede dupa ce a
trecut pericolul.

Astazi stresul este parte din cotidian. ,Tine de-acum deja de bon-ton repetarea
faptului ca nu esti ocupat, ci important, si ai mult de lucru®, spune psihologa Monika
Bullinger. ,Astfel nu se va mai face distinctia intre senzatia stimulanta ca esti
intotdeauna implicat in ceva si permanentul sentiment negativ care apare atunci cand
niciun fel de trairi ale reusitelor nu stau la capatul reactiei de stres. Se va subestima
faptul ca acest stres de neinvins prezinta un risc pentru sanatate.”

Daca punem corpul in alertd pentru un timp nelimitat, se vor resimti consecintele,
mai adesea intai mental: stresatii nu se simt bine, sunt tematori sau chiar tristi. Altii
reactioneaza excitat si capricios, devin repede nedrepti. Cine sufera de stres cronic, de
obicei nu-si mai poate regasi echilibrul. Gaseste deja aproape insuportabile fazele fara
presiune. A uitat pur si simplu si se restabileasca. In timp, primelor semnale mentale
de alarma li se adauga si probleme corporale. Acestea pot fi extrem de diferite, de la
persoana la persoana. ,Fiecare are aici un foarte personal «calcai al lui Ahile»“, spune
specialistul in preventie Christoph Bamberger. La final nu mai este de contestat
apasarea pe suflet. Atunci se manifesta tulburari psihice ca depresii sau foarte



mentionatul in ultimul timp sindrom burnout, care cel mai adesea nu presupune nimic
altceva decat o forma usoara de depresie.

Cat de stresanta este insa o zi persistent plina, solicitanta? Asta traieste fiecare om la
maxim, individual. Unuia i se pare deja prea mult sa coordoneze doua termene, altul se
simte doar incoltit cAnd apare enervarea evidenta. Iar altuia ii este chiar indiferent.

Cat de mult stres si presiune resimte un om depinde in mare masura de forta
rezistentei psihice pe care o dezvoltata inca din cea mai frageda pruncie. Calitatile
personale contribuie la asta la fel de mult ca mediul social si educatia. Dar exista si
strategii ajutatoare care usureaza relatiile cu stresul zilnic si mai intaresc astfel pe
parcurs rezistenta personald impotriva fantasmei vietii. Progresiv, psihologii
personalitatii ajung la concluzia ca fiinta noastra este mai putin turnata in piatra decat
se considera de obicei: oamenii se pot schimba foarte sanatos!

Antrenori anti-stres profesionisti incearca sa le procure clientilor ceva ce ei numesc
scompetenta in stres“. Participantii la curs urmeaza sa invete sa cunoasca diferitele
tipuri de stres pe care le intdlnesc zilnic — stresul negativ, tulburator, precum si pe cel
constructiv, care 1i ajuta pe unii sa se comporte mai bine in situatii dificile. Caci numai
cine stie sa-1 diferentieze pe unul de celadlalt poate domina tintit stresul cauzator de
boala.

Pentru stres acut, distructiv, sunt indispensabile tehnici care permit relaxare
imediata si uniforma. Multi antrenori se iau, In proceduri de relaxare precum
antrenamentul autogen sau relaxarea musculara progresiva, dupa Jacobson. Altii
utilizeaza metode din Orient, precum yoga, diverse tehnici de meditatie, de care tine si
antrenarea atentiei, sau exercitii de relaxare in miscare precum i gong si tai chi. Iar
unii oameni isi gasesc si cai proprii, foarte personale — plimbari cumva prelungite sau o
pauza impusa zilnic la ora 12. Ce metoda este cea mai efectiva nu depinde numai de
problemele actuale, ci si de preferintele celor care cauta ajutor impotriva stresului.

In orice caz, este vorba despre urmaétoarele: tensiune arteriald, batai ale inimii si
activitate a creierului reduse, calm, multumire si stare de bine ridicate! In ce ordine si
se desfasoare acestea? Aici inventatorii diverselor proceduri de relaxare au dezvoltat
idei complet diferite. Astfel, procedeele orientate initial asupra corpului, precum
relaxarea musculara progresiva, pornesc de la ideea ca fenomenele de stres psihic se
diminueaza atunci cand se lucreaza asupra functiilor corporale. Cine doreste sa se
relaxeze astfel trebuie sa tensioneze tintit anumite grupe de muschi si apoi sa le
relaxeze din nou drumul. Concentrarea asupra acestei activitati aduce calm mental;
subiectul nu mai are nici timp si nici loc sa se gandeasca la sarcinile impovaratoare de
maine; nu se mai ocupa decat de sine insusi.

In antrenamentul autogen se Incearcd transformarea fenomenelor de stres
spiritual si, prin aceasta influentarea functiilor corporale, nu invers. Astfel stresatul
practica auto-sugestia, prin care el se concentreaza asupra mereu acelorasi idei, pe care
si le repeta incet in minte. El se asigura ca ,bratele si picioarele sunt grele“ sau
srespiratia se desfasoara calm si linistit“. Cine repeta asa ceva cu multa daruire de sine,



poate face ca intr-o buna zi acel ceva sa se adevereasca. Si cum se mai poate gandi, pe
langa asta, la ce il streseaza?

Ce-i drept, pericolul exista: de indata ce se gandeste din nou la sarcinile inca
nerezolvate stresul revine si el imediat. Aici pot ajuta tehnici ca cele de antrenare a
atentiei, pe care le veti gasi mai jos. Ele pot procura o noua privire asupra rutinei atata
vreme cat perturbarea este din nou echilibrata si — cel mai bun caz — nu este resimtita
mult timp ca nedorita. in plus, ele ii permit subiectului si perceapé la care Intamplari
neplacute se lasa ceva modificat, si care sunt de-acum inevitabile.

A deosebi intre important si neimportant este unul dintre mesajele-cheie pe care
oamenii de stiinta in materie de dominare a stresului il procura clientilor. De aceasta
tine si recastigarea unei distante oarecare, acea separare clara intre munca si timp liber,
care inainte era atat de fireasca. Intr-o lume a muncii intre telefoane inteligente si
tablete-computer cu accesibilitate permanenta prin telefon si e-mail, omul face un pas
incredibil de relaxant atunci cand seara, in sfarsit, se decupleaza pu si simplu de la
dispozitivele electronice carora le-a fost sclav. ,Atunci sunt in sfarsit offline.“ Este ca un
mic concediu pentru suflet. Fara indoiala, fazele de odihna sunt importante. Multi
stresati ,de cursa lunga“ au uitat asta. Ar trebui sa invete din nou ce bine face sa te
decuplezi pur si simplu la un moment dat.

La niciun antrenament anti-stres nu trebuie sa se cada imediat in demobilizare: o
oarecare masura de incordare este chiar buna. Stresul inseamna in fond - ca la vederea
tigrului cu colti ca niste pumnalele — impuls, creativitate si energie. Stresul devine
dusmanul omului doar atunci cand el creste prea mult si omul nu se mai detaseaza
suficient prin trandavie, miscare sirelaxare.

Fara indoiala, fiecare trebuie sa se descurce cu o forma oarecare de stres. Caci
exista destule eforturi si impovarari de la care nu se poate eschiva. Relatiile se pot
schimba, copiii pot sa ii toace ultimul nerv, patronul isi plaseaza brusc productia in
strainatate.

A deveni somer tine de cele mai rele evenimente negative din viata unui om.
Sentimentul de a deveni inutil roade tot atat de mult respectul de sine ca aproape orice
alta criza de viata. Psihologii Michael Eid si Maike Luhmann au studiat acest fenomen
mai indeaproape. Majoritatea oamenilor nu resimt somajul ca fiind mai putin grav
atunci cand acesta intervine a doua sau a treia oara. Zeci de ani oamenii de stiinta au
crezut ca oamenii se obisnuiesc cu toate, chiar daca aceasta le poate schimba atat de
mult viata. La scurt timp dupa un castig la loto sau dupa un accident care i-a paralizat
cei chestionati intr-un celebru studiu si-au reevaluat propriul noroc in viata intr-un
mod similar celui de dinaintea evenimentului. ,Totusi, deprinderea nu exista chiar
intotdeauna“, accentueaza Eid si Luhmann. ,,Timpul nu vindeca chiar toate ranile.“

La somaj pare sa existe chiar un oarecare efect de sensibilizare. ,Este ca o spirala
care merge tot mai in jos“, spune psihologul de dezvoltare Denis Gerstorf. Specialisti ca
cel trei stiu de mult: pierderea serviciului nu este insotita doar de pierderea respectului
de sine, ci si de pierderea contactelor sociale. Cand lipsesc banii, se ascut adesea si



conflictele cu prietenii si rudele. Nu mai este posibila participarea la multe activitati.
,De aceea societatea noastra are nevoie stringenta de programe care sa detensioneze
urmdrile somajului repetat, spun Eid si Luhmann. In fond, nu se mai intdmpla chiar
atat de rar ca oamenii sa isi piarda in mod repetat slujba.

Dar stresul pandeste chiar si acolo unde nu este atat de usor de recunoscut. Chiar si
numai viata intr-un mare oras este deja un pericol pentru sanatatea mentala: oamenii
marilor orase sunt mult mai frecvent bolnavi psihic decét cei care traiesc in izolare la
tara — si aceasta cu toate ca ingrijirea medicala la oras este, de reguld, mai buna decat la
tard. Intre efectele negative ale vietii la oras, un rol important il joaca probabil
bombardamentul continuu cu stimuli si faptul ca toata ziua sunt intalniti nenumarati
oameni pe care nimeni nu-si doreste sa ii intdlneasca vreodata. Chipurile umane sunt
interesante pentru creier, acesta incearca sa ia aminte la cat mai multe dintre ele; insa
cine traieste cu sute de mii de semeni intr-un spatiu relativ restrans vrea totodata, in
mod paradoxal, sa ii si evite. De aceea, la persoanele care traiesc in marile orase
regiunile din creier care sunt responsabile de prelucrarea stresului si controlul
emotiilor par a lucra necontenit sub cea mai mare presiune. Consecinta: riscul
imbolnavirii de depresie este mai mare cu 39%, iar riscul de a dezvolta o tulburare de
anxietate — cu 21%. Probabilitatea ca cineva sa dezvolte o schizofrenie este cu atat mai
mare cu cat orasul de resedinta este mai mare, dupa cum au aflat Florian Lederbogen si
Andreas Meyer-Lindenberg.

Cei doi psihiatri au putut chiar sa demonstreze ca locuitorii marilor orase sunt mai
stresati prin definitie. Ei au introdus oameni sanatosi psihic in tuburile unui tomograt
cu spin nuclear functional si au observat ce se intdmpla in creierul acestora atunci cand
sunt agasati si simultan trebuie sa rezolve teme dificile de matematica. Aceasta
insemna pentru toti participantii la experiment stres: inima le batea mai repede, le
crestea tensiunea arteriala, hormonul stresului, cortizolul, se revarsa mai abundent in
sange. Insd celulele nervoase din centrul cerebral asociat fricii — o structurad de forma
unei migdale, cu numele ,,amigdala“ — sclipeau cu atat mai activ, cu cat orasul din care
provenea persoana era mai mare. Acum se considera ca sigura implicarea amigdalei in
diverse tulburari psihice. La urma urmelor, o mutare la tara poate ajuta — dar dureaza
cativa ani pana cand activitatea marita a creierului se linisteste din nou.

Deci, ce este de facut? Sa te refugiezi, pentru reducerea stresului, in manastirea
contemplativa, intr-un sat retras sau pe o insula izolata? Sa faci, din teama de
concediere, mai curand o situatie cvasi-permanenta oarecare? Sa-ti tratezi mereu
partenerul cat se poate de bine, pentru ca nu cumva sa te paraseasca? Toate acestea
creeaza din nou stres. Nesfarsitele posibilitati de alegere pe care viata de azi le ofera
oamenilor torpileaza bunastarea. A reflecta la ceea ce este intr-adevar important pentru
sine si a fi multumit cu ce ai obtinut tine de marile provocari intr-o lume plina de sanse
potentiale. ,A recunoaste prioritatile personale, a trai dupa ele si a nu te lasa innebunit
de altele; aceasta trebuie sa fie deviza®, spune psihologul de dezvoltate si cercetatorul
Friedrich Losel.



Inainte vreme majoritatea oamenilor aveau o casd parinteasca sau o locuintd mai
stabila, In care au crescut fara sa se mute vreodata; daca atunci totusi schimbau prima
oara adapostul, se duceau adesea in imediata apropiere; isi terminau studiile intr-una
dintre numeroasele intreprinderi locale, aflate eventual in raza vizuala, care ofereau
pregatire profesionald; sau se intorceau, dupa studii, intr-un mare oras apropiat de
vechiul loc de bastina; foarte firesc, isi trimiteau copii la aceeasi scoald la care
mersesera si ei candva.

Astazi aceastd schita de viata linistitd a devenit rara. In schimb libertatea de a alege
este atat de mare incat devine deja o presiune: omul modern trebuie sa se intrebe
incontinuu daca nu ar trebui totusi sa foloseasca una dintre multele optiuni care i se
ofera. De pilda, este bine sa continue sa lucreze la aceeasi firma, la care lucreaza acum
deja de zece ani? Nu exista undeva in alta parte un job mai bun, care sa fie si mai bine
platit? Ce se face cu banii care sunt economisiti? Nu ar fi mai bine ca cel mic sa fie
trimis la scoala privata? Cum va gandi la sfarsitul propriei vieti, daca nici cel putin o
vreme nu a trait in strainatate? Este casnicia inca atat de implinitoare pe cat a fost de
doritd intotdeauna? Este sexul frecvent si suficient de bun? Intr-o viata cu atat de multe
grade de libertate pacea se intalneste doar rareori.

Insd fuga nu are rost. Mai bine ne intdrim sufletul.

CAND SUFLETULUI II LIPSESTE DOTAREA

Pentru aceasta femeie toti aveau deplina admiratie. Arhitecta de succes avea trei
copil mici si lucra la o mare intreprindere din nordul Munchenului. Micutii aveau sase,
trei si un an, iar mama era de fiecare data, dupa un scurt concediu, inapoi la locul de
munca, pentru 30 de ore pe saptamana. La birou aparea intotdeauna cu starea de spirit
buna, preocupata de eficienta si cu o tinuta mereu ingrijita. Povestea cu placere cu ce
talent organizatoric se ocupa de menajul locuintei, de casnicie si de jobul ei extenuant.
Pentru aceasta femeie toti erau intr-adevar plini de admiratie. Erau. Pana cand, brusc,
femeia — care avea peste treizeci de ani — n-a mai aparut la birou. Se prabusise. A primit
concediu medical pentru o jumatate de an si a fost admisa intr-o clinica pentru cura. La
sfarsitul saptamanii, medicul ii recomanda insistent pur si simplu sa nu mearga acasa
sa isi viziteze familia. Cel mai bine era sa nu vina nici barbatul si copiii In urmatorul
interval in vizita. Trebuia distanta de toate, neaparat. Atat erau de rele rezultatele
analizelor.

Ceea ce oameni foarte normali cer astazi de la sine adesea nu este de obtinut. Ei vor
sa infrunte privirile critice ale vecinilor si colegilor si, totodata, sa indeplineasca cererile
celor care le dau de lucru, ale partenerilor, copiilor si, daca se poate, inca si pe cele ale
parintilor. Si asta nu oricum, ci perfect, ca in filmele hollywoodiene. Presiunea actiunii
a crescut, dar multi, asemenea arhitectel miuncheneze, nici macar nu observa ceva,
pana cand corpul refuza sa mai functioneze si, astfel, trage in ultima secunda semnalul
de alarma.

Performantei profesionale ii urmeaza adesea burnoutul, epuizarea totala. Notiunea,



care de ceva timp este pe toate buzele, este inventia psihoterapeutului Herbert
Freudenberger, care vorbea despre asta deja prin anii 1970. Freudenberger si-a facut
observatiile mai ales pe oameni care desfasurau o activitate sociala. Acesti oameni, care
cel mai adesea isi imbratisasera meseria cu mare angajament si idealism, dupa cativa
ani se simteau de multe ori obositi si storsi, erau dezgustati si chiar bolnavi fizic. Multi
au dezvoltat o relatie foarte distanta, cinica, fata de munca lor atat de iubita odinioara.

Astazi sindromul burnout nu se mai limiteaza de mult la munca sociala, ci este un
risc potential in toate profesiile, cum scrie Societatea Germana pentru Psihiatrie si
Psihoterapie, Psihosomatica si Neurologie. El ameninta mai ales mame si tati care isi
cresc singuri copii, precum si oameni care isi ingrijesc apartinatorii acasa.

Cert este ca diagnosticul este pus astazi atat de des, incat este infricosator. De fapt,
pentru Germania nu exista cifre sigure, dar in Finlanda o chestionare populara a aratat
ca fiecare al patrulea matur sufera de usoare forme de burnout, iar trei procente din
populatia matura este afectat chiar serios. Cartile specifice si periodicele pe aceasta
temd se vand ca painea calda. Oamenii se simt, evident, vizati In mare masura,
deoarece ei insisi traiesc o parte dintre simptomele descrise.

Aceasta tine de faptul ca, in ziua de azi, ocupatia solicita de obicei de la oameni mult
— uneori prea mult. ,Lumea muncii trebuie sa se adapteze din nou oamenilor, in loc sa
aiba numai asteptari de la ei“, au concluzionat in unanimitate medicii reuniti in
Adunarea Medicala Generala Germana din 2012. Ei vad in fiecare zi la pacientii lor ca
acestia dezvolta tot mai frecvent boli care sunt fie de naturad pur psihologica, precum
depresiile si tulburarile de anxietate, fie provenite din suflet, facAndu-se insa apoi
observabile ca simptome corporale. In aceastd categorie a bolilor psihosomatice nu se
gasesc doar tiuitul in urechi (tinitus) si durerile de spate, asa cum citim frecvent. Si
imbolnavirile cardiovasculare au adesea o cauza sufleteasca.

Fiecare al doilea angajat se plange de insarcinari grele la serviciu. 52% percep o
mare presiune a termenelor si a randamentului, se arata in ,Raportul asupra stresului
2012“ al Institutiei Guvernamentale pentru Protectia Muncii si Medicina Muncii. 44%
dintre cei 18 000 de angajati chestionati pentru studiu, sunt deranjati frecvent in timpul
muncii din cauza apelurilor si e-mail-urilor. Fiecare al treilea isi acorda pauze de
respiro atunci cand are prea mult de munca.

Un mic bilet galben permite adesea un refugiu salvator. Cand presiunea devine inca
0 data prea mare, nemtii, cel mai adesea prin intermediul medicului lor de familie, isi
procura usurare. Certificatul de incapacitate de munca asigura cel putin cateva zile de
liniste; prin efectul semnaturii si stampilei, toate grijile sunt impinse la mare departare:
in fata stau ore de cascat, fara nicio treaba, libertatea instantanee, autodeterminarea,
nu comenzile straine. Chiar daca nu e vorba de febra, nici de vreun os rupt, iar inima
bate normal, medicii completeaza cel mai adesea fara sa murmure biletul pentru
angajator, caci ei stiu: Cateva zile de libertate pot actiona ca un ventil pentru angajatul
sub presiune. Ei pot sa repuna un om in modul de asamblare, pot lasa sufletul sa capete
putere pentru urmatorul interval din alienarea mintala zilnica. Multi medici numesc



aceasta ,preventie psihica“ — a preintdmpina, in loc de a astepta pana cand, la pacientii
lor in cautare de ajutor, apare prabusirea iminenta.

Ce-i drept, pauzele legitimate medical nu ajuta cu adevarat daca stresul este de
duratd si nu se schimba nimic in conditiile de munca. Dar pot eventual tergiversa
caderea in burnout.

Unele intreprinderi au recunoscut dintotdeauna ca trebuie sa schimbe ceva. Astfel,
gigantul britanico-olandez pentru agenti alimentari si de spalare, Unilever, apreciaza
acum fortele sale de conducere chiar si dupa cat de numeroase si de lungi sunt
absentele angajatilor. ,Fireste, un concediu de boala indelungat nu vorbeste neaparat
despre o conducere proasta“, spune medicul de intreprindere Olaf Tscharnezki. Pana la
urma ar depinde de varsta, sexul si istoricul medical al angajatului.

Si Ministerul Muncii realizeaza statistici penibile despre absente, din care rezulta ca
bolile nascute din suflet au o influenta crescuta asupra productivitatii oamenilor. Caci
cel atinsi vor ajunge, ca si arhitecta mincheneza, sa fie adesea luni intregi inregistrati
ca bolnavi, sa necesite tratamente intense sau sederi la cura si sa poata fi reintegrati
apoi doar treptat in munca de zi cu zi. Costurile cauzate de boli psihice sunt estimate in
fiecare an in Europa la 300 de miliarde de euro. Si vor fi mai mari.

In anul 2001 Ministerului Muncii i s-au raportat 33,6 milioane de zile de absente
cauzate de imbolnavirile psihice si de tulburdrile de comportament. in 2011 erau deja
59,2 milioane. La acestea nici macar nu se adauga imbolnavirile psihosomatice. Din
totalul tuturor zilelor de absentd din anul 2001, bolile psihice au reprezentat 6,6%. In
anul 2010 contributia lor a fost apoi de 13,1% — deci s-a dublat. Intre timp, suferintele
psihice sunt motivul cel mai frecvent pentru pensionare anticipata pe caz de boala.

Nu degeaba Organizatia Mondiala a Sanatatii a spus ca stresul profesional este ,,unul
dintre cele mai mari pericole ale secolului XXI* Intre timp multe state UE au introdus
reglementari legale pentru protectia Impotriva stresului psihologic, considerat
primejdios pentru sanatate la locul de munca si asimilat cu alte riscuri profesionale.
Stresul continuu la locul de munca este la fel de daunator pentru sanatate ca si
zgomotul, lumina orbitoare sau substantele toxice.

»,Este necesara regandirea colectiva, cu urmari social-politice, corecturi politice si
legi corespunzatoare; doar asa se vor crea din nou conditii de munca umane si
compatibile cu sanatatea“, se spune in Declaratia Adunarii Generale a Medicilor
Germani. Dar, in loc sa se ia masurile corespunzatoare, adesea raportul logic dintre
situatiile de munca, care imbolnavesc, si aparitia imbolnavirilor psihice nu va fi
recunoscut sau va fi negat de catre politicieni.

Perfidia sindromului burnout sta in aceea ca ,,prajirea“ este un proces gradual, care
poate avansa In multe feluri. Celui care sufera de dureri de spate, tulburari de
concentrare, probleme digestive, tahicardie, amnezie, dureri de cap, neliniste sau
tulburari de somn i se razvrateste corpul pe cat posibil deja impotriva constantei
exploatari, impotriva repetatelor frustrari, deziluzionarii sau lipsei de recunoastere.

Problema este ca toate aceste simptome pot avea totodata si cu totul alte cauze.



Multor afectati le vine deci greu sa recunoasca suprasolicitarea. Dar infrunta propriul
gol, sentimentul de inutilitate in curs de dezvoltare si permanenta sfasiere cu tot mai
mult angajament la job, invoieli suplimentare, pauze mai putine si mai scurte,
dimineata cu stimulente si seara cu somnifere. Uneori intra in joc si medicamente mai
puternice. Daca nu intervine nimeni, spirala se invarteste tot mai departe, pana cand
nu mai functioneaza chiar nimic.

Nici specialistii nu recunosc adesea ce se intdAmpla cu pacientii lor. Aceasta situatie
este legata si de faptul ca psihiatrii si psihologii nu au gasit nici pana astazi o definitie
unitara si obligatorie pentru ,a fi complet epuizat“. Burnout, aceasta stare a totalei
prostratii, nu trece nici macar a diagnostic autonom. Ba chiar este tratat in catalogul
international de clasificare a tuturor bolilor, ICD-10, ca o ,problema de gestionare a
vietii“ potential declansatoare de boala. Acesta nu trebuie, din perspectiva actuala, sa fie
precedat nici macar de un entuziasm pronuntat. Si oamenii a caror inflacarare pentru
propriul job nu a palpait niciodata pot ,,arde” pana la scrum.

Astfel, medicii pot utiliza notiunea ,burnout” numai complementar unui diagnostic.
Si de fapt frecvent mai este si altceva in spate — in cele mai multe cazuri o usoara
depresie. Pe aceasta insa adesea medicii nu le-o anunta pacientilor. Caci ,burnout“ suna
cumva mai modern si mai bine. Cel afectat trece drept activ si angajat, ca cineva care a
ars odata intr-adevar cu pasiune pentru cauza lui, inainte de a se prabusi, si nu ca jertfa
jalnica, fara initiativa, pe care multi oameni o leaga de depresie. Poate de aceea medicii
le anunta cu placere pacientilor diagnosticul modern ,,burnout®: bolnavii il accepta mai
usor.

Ar trebui sa fim insa atenti ca notiunea sa nu se prezinte mai inofensiva decat
depresia, atentioneaza psihiatrii. Caci o intelegere gresita a situatiei ar putea conduce la
strategii de rezolvare gresite, cum ar fi micul bilet care ne ofera o scutire pe termen
scurt de serviciu, adesea facut responsabil pentru suferinta mentala.

Daca in spatele sentimentului de epuizare nu sta chiar acuta exploatare sau auto-
exploatare de la locul de munca, ci o slaba depresie, atunci aceasta poate fi strategia
gresita. ,,A dormi mult sau a sta in pat storcandu-ti creierii mai curdnd accentueaza
depresia“, atentioneaza psihiatrii. Multe clinici ofera chiar o terapie de garda impotriva
depresiei, in care pacientii nu petrec a doua parte a noptii in pat, ci trebuie sa se scoale.
Nici plecarea in concediu nu este recomandata. ,Depresia ne insoteste, spun psihiatrii.
Ea ar trebui tratata, asa incat apoi ceea ce inainte era stresant sa fie facut iar cu placere.

Daca hrana sanatoasa, sportul, antrenamentul de relaxare si un nou management
al timpului ajutd oamenii care sunt doar supraincarcati, in depresie acestea nu mai dau
rezultate, atentioneaza si directorul clinicii universitare din Bonn, Wolfgang Maier. Aici
ar fi necesar ajutor terapeutic sau medical, pentru a avea succes si pe termen lung.

De fapt, ar fi de mentionat ca celor afectati li se ofera astazi repede ajutor — sau ca,
mai curdnd, se ajutd singuri. Imbolnavirile psihice sunt totusi continuu o temd in
media si publicitate. Sa nu-si fi pierdut nici pe departe in acest caz stigmatul lor social?
In ciuda numerosilor medici angajati in aceastd cauzd, in ciuda pacientilor curajosi -



precum jucatorul de fotbal Sebastian Deisler, care s-a imbolnavit de depresie, sau
diferite alte personalitati din mediul artistic — care isi prezinta in public povestile, multi
oameni au dupa, dar si inainte, sentimentul ca trebuie sa tina secret aceste boli, altfel
decat presupusa boala manageriala a infarctului miocardic. Chiar si guvernul ia prea
putin in serios tulburarile psihice.

Din 2009 Ministerul Federal pentru Educatie si Cercetare a chemat la viata o serie de
s,centre germane de cercetare a sanatatii“, pentru a realiza ,pasi inainte in boli
importante aparent banale“, spunea doamna ministru al cercetarii de atunci, Annette
Schavan, la prezentarea programului. Insd cele sase centre, care intre timp au fost
alese, se consacra exclusiv suferintelor corporale. Mai intai au fost organizate un centru
german pentru studierea diabetului, precum si unul pentru imbolnaviri neuro-
degenerative, dintre care face parte si boala Alzheimer. Apoi a urmat unul pentru studii
cardio-vasculare, unul pentru studiul infectiilor, unul pentru studiu pulmonar si,
fireste, unul pentru studiul cancerului. Nu s-a suflat niciun cuvant despre bolile
sufletului. In plus, de curand a apidrut un studiu cuprinzitor care valorifica datele din
30 de state europene: fiecare al treilea european are probleme psihice o data pe an.
Bolile sufletului sunt, asadar, o adevarata suferinta populara, fara ca aceasta situatie sa
aiba consecinte politice.

Bolile psihice reduc speranta de viata mai mult decat toate celelalte suferinte, arata
un studiu pe care l-a realizat o echipa internationala de cercetare sub conducerea
psihiatrului Hans-Ulrich Wittchen si a psihologului Frank Jacobi. Iar numarul de ani pe
care un om ii poate trai fara mari probleme de sanatate poate fi redus cel mai mult de
tulburari psihice.

Deosebit de frecvente sunt tulburarile de anxietate, pe care le au 14% dintre
oameni; apoi urmeaza insomnia (7%), depresia (7%), imbolnavirile psihosomatice (6%)
si, in final, dependentele de alcool si droguri (4%). In timp ce femeile suferd
semnificativ mai frecvent de depresii, atacuri de panica si migrene, barbatii sunt primii
la imbolnaviri din cauza alcoolului.

In ciuda raspandirii frapant de mari, nu este adevéirati convingerea ca in general
imbolnavirile psihice devin tot mai frecvente, cum se raporteaza adesea. Doar
depresiile cresc, caci, spre spaima cercetatorilor, sunt afectati tot mai multi minori. ,La
tineri sub 18 ani vedem aproximativ de cinci ori mai frecvent decat padna acum o
depresie reliefata complet®, spune Hans-Ulrich Wittchen. Altfel, cercetatorii nu au putut
stabili totusi dezvoltari spectacuoase. Mai degraba doar in anii de dupa cel de-Al Doilea
Razboi Mondial numarul imbolnavirilor psihice a crescut usor, pentru ca apoi sa scada
din nou.

Este insa posibil sa creasca in continuare numarul concediile medicale bazate pe
suferinte psihice. Wittchen si Jacobi apreciaza ca in viitor nu va fi tratat nici macar unul
din trei oameni afectati de aceste suferinte. Pana se ajunge la terapie trec de multe ori
ani. Adevarata dificultate in lupta pentru sanatatea psihica a populatiei ar fi, dupa
Wittchen, gradul de constientizare scazut.



Treptat insd vor fi diagnosticate tot mai frecvent boli ale sufletului. In urma cu 20 de
ani medicii de familie recunosteau boala la fiecare al doilea pacient cu depresie,
sugereaza Jacobi. Astazi ei identifica aproximativ doi din trei bolnavi.

Probabil ca oamenii pur si simplu se lovesc mai mult de probleme de sanatate
mintala In activitatea de zi cu zi de astazi. Caci, cu o boala psihica, adesea nu mai este
posibila depasirea sarcinilor, adeseori exigente, din ocupatiile moderne. Cositul fanului
este probabil mai usor de scos la capat cand ai o depresie blanda decat o convorbire de
marketing cu un client mai dificil; iar un job puternic structurat, ca cel de la banda
rulanta, da de multe ori mai mult echilibru decéat o ocupatie din sectorul serviciilor sau
din domeniul artistic, in care sunt cerute multa motivatie proprie, creativitate si
flexibilitate. Astfel, celor afectati le bate astazi chiar mai repede la ochi cand propria lor
putere nu mai este suficienta pentru indeplinirea sarcinilor de serviciu.

Psihosomaticienii sunt tot mai constienti de faptul ca adesea in spatele unei boli
corporale se ascunde tocmai o suprasarcina psihica. Domeniul specialitatii lor, care
priveste nasterea suferintelor corporale in minte, exista doar de aproximativ 20 de ani.
Intre timp nu se mai indoieste nimeni ca un suflet in suferintd poate avea efecte
corporale drastice. Partial, acestea sunt de-a dreptul surprinzatoare: s-a observat pana si
faptul ca depresiile maresc riscul de pierdere a masei osoase.

Inaintea tuturor insa va fi atrasd in nenorocirea proprie inima. Numeroase studii au
demonstrat-o intre timp. Astfel, pentru persoanele care sufera de stres profesional
riscul de infarct miocardic este dublu fatd de cel pe care il are salariatul fara niciun
stres. Iar o depresie poate chiar sa dubleze riscul pentru un infarct miocardic sau un
atac vascular cerebral. Aici starea de spirit afecteaza si ea intr-o masura considerabila
sansele de vindecare. Cine este depresiv si sufera un atac vascular cerebral are un risc
de trei ori mai mare sa moara in urma afectiunii decat un pacient cu atac vascular
cerebral fara boli mentale, au raportat de curadnd cercetatori de la University of
Southern California.

Cum sunt corelate intre ele bolile sufletului, inimii si creierului nu s-a explorat
complet nici padna astazi. Existda insd numeroase posibilitdti de explicare. Deci este
destul de probabil ca suferinta psihica sa se rasfrdnga nemijlocit biochimic asupra
corpului: depresiile influenteaza varsarea transmitatorilor in creier si permit diversilor
factori de inflamare din sadnge sa aiba valori crescute. Acesti factori sunt cunoscuti ca
proteine C-reactive (CRP), interleukin-1 sau interleukin-6; aduc cu sine un risc
(detectabil) mai mare de atac vascular cerebral.

Dar sunt posibile si mecanisme indirecte. De multe ori oamenii cu depresii sau alte
tulburari psihice nu se intereseaza prea mult de sanatatea proprie. Lor le lipseste
initiativa de a face sport, de a se hrani bine sau de a termina cu fumatul. Toate acestea
pot duce la randul lor la tensiune arteriald mare si diabet, cunoscuti factori de risc
pentru infarctul miocardic sau atacul cerebral.

,Este important nu doar sa eliminam conditiile negative, trebui sa le si promovam
pe cele favorabile, accentueaza Julia Boehm, de la Universitatea Harvard.



Epidemiologa a prezentat de curdnd un studiu surprinzator pe aproape de 8000 de
functionari londonezi. Lucrarea sa face parte din faimoasele studii Whitehall care, din
1967, se efectueaza pentru a face legatura intre sanatatea corporala si mediul social.
Inimii unui angajat mai fericit ii merge mai bine decéat celei a unuia nefericit, suna
concluzia lui Boehm. Astfel, riscul de a suferi un infarct miocardic era cu 13% mai mic
la oamenii multumiti decat la cei nemultumiti. Inimile erau chiar cu atat mai
sanatoase, cu cat era mai mare multumirea. ,Insa nu numai multumirea cu serviciul
joaca un rol, ci si cea data de dragoste, de hobby-uri si de standardul de viata“,
comenteaza Boehm. Medicii si pacientii sa nu se gandeasca deci mereu numai la
tensiune arteriala mare, greutate si dependenta de nicotina cand vorbesc cu pacientii
lor despre riscurile de infarct miocardic, ci si la bunastarea spirituala, recomanda
femeia de stiinta.

Dar depinde, asa cum s-a spus, in mare masura si de felul stresului: a fi presedintele
SUA, s-ar presupune, trebuie sa insemne un stres mortal. Nu s-a putut vedea, la Bill
Clinton si Barack Obama, cum au incaruntit brusc, vazand cu ochii, in timpul exercitarii
functiunii? Dar, in general, presedintii SUA nu se imbolnavesc grav. Ei traiesc la fel de
mult ca si ceilalti oameni. Demograful Stuart Jay Olshansky a comparat varsta medie
de deces a tuturor presedintilor SUA de pana acum, incepand cu George Washington,
cu speranta de viata a barbatilor nascuti in acelasi an cu ei. (Fireste, nu i-a luat in calcul
pe cei patru presedinti care au fost asasinati.) Asa a rezultat ca presedintii au ajuns in
medie la 73,0 de ani, in vreme ce muritorii de rand au atins 73,3 ani.

Asa ca exemplele de somitati care se imbolnavesc de burnout si depresii conduc la
concluzia ca oamenii aflati in pozitii de varf sunt deosebit de sensibili la tulburari
psihice. Burnout insa nu este o boala a directorilor, accentueaza profesorul de psihiatrie
Ulrich Hegerl. Cel mai mare stres nu inseamnd vasazica termene auto-impuse, ci
senzatia de a fi doar o rotita din angrenaj. Cel mai mult sufera cel care are mai putin de
spus. Acela care se simte patronat si controlat de catre seful sau, care nu poate sa
transpuna propriile sale idei, care sta neputincios in fata pierderilor materiale.
Declansatorii de stres cei mai plini de urmari sunt situatiile asupra carora noi -
realmente sau pretins — nu avem nicio influenta.

Pe de alta parte insa, in ciuda tuturor cifrelor alarmante, este clar ca nu oricine care
a trait sub stres, presiune si crize severe dezvolta pur si simplu simptome corporale sau
spirituale. Multi oameni trec sanatosi peste asa ceva. lar de la acestia putem invata.

TEST: CAT SUNT DE STRESAT?

Stresat se simte iIntr-o oarecare masura fiecare, dar cat este de rau de fapt?
Psihologul austriac Werner Stagl, care este profesor asistent la Institutul pentru
Psihologie si Pedagogie al Universitatii din Linz, voia si el sa stie. Prin urmare, a
dezvoltat un test care furnizeaza un raspuns graitor la aceasta importanta intrebare.

Pentru a efectua testul de stres trebuie sa raspundeti la toate cele 40 de intrebari -
fara sa omiteti vreuna! Altfel nu puteti calcula rezultatul corect al testului. Referiti-va



intotdeauna la situatia dumneavoastra personala actuala.

Corespunde

Corespunde
partial

Nu
corespunde

Cantariti cu mai mult de 10% peste greutatea dumneavoastra
normala?

Mancati des dulciuri?

Mancati multd hrana grasa?

Va miscati putin?

Fumati mai mult de cinci tigarete pe zi?

Fumati mai mult de 20 de tigarete pe zi?

Fumati mai mult de 30 de tigarete pe zi?

Beti mai mult de 3 cesti de cafea tare pe zi?

S <SR e B LR N E T - I S

Dormiti prea rau sau prea putin?

[
o

.|Va simtiti ,molesit“ dimineata?

—
—

.|Luati calmante, somnifere sau psihotrope?

—
N

.|Capatati usor dureri de cap?

—
w

.|Sunteti puternic meteorosensibil?

[EnY
>

Aveti usor dureri de stomac, constipatie sau diaree?

—
(9}

.|Capatati usor dureri de inima?

—
(o)}

.|Sunteti foarte sensibil la zgomot?

—
~

.|Pulsul dumneavoastra de repaus depaseste 80 de batadi pe minut?

—
oo

.| Vi se umezesc usor palmele?

—
©

.|Sunteti des agitat, nemultumit, nelinistit?

N
o

.|Va respingeti intim propria munca?

N
—

.|Nu va place seful/sefa dumneavoastra?

N
N

.|Sunteti nemultumit de situatia dv.?

N
w

.|Va enervati usor?

Do
=

Va incurajeaza tovarasii sau colegii dv.?

N
(93]

.|Sunteti foarte scrupulos in munca dumneavoastra?

N
(o)}

.|Sunteti foarte ambitios?

N
~

.|Aveti anumite temeri sau impulsuri de a va invinovati?

N
o

.|Deveniti usor nerabdator?

N
(=]

.|Va decideti greu?

w
o

.|Sunteti invidios sau pizmas?

w
—

.|Deveniti repede gelos?

w
N

.|Va considerati munca o povara grea?




33.|Sunteti adesea sub presiunea timpului?

34.|Suferiti de sentimente/complex de inferioritate?

35.|Sunteti neincrezator fata de alti oameni?

36.|Aveti putine contacte cu alti semeni?

37.|Nu va mai puteti bucura de lucrurile marunte din viata cotidiana?

38.|Credeti ca sunteti ghinionist sau ratat?

39.|Va este frica de viitor (prietenie, familie, serviciu)?

40.|Va este greu sa va relaxati?

Evaluare

Pentru fiecare ,Corespunde“ primiti doua puncte, pentru fiecare ,Corespunde
partial“ primiti cate un punct. Insumati acum toate punctele si interpretati rezultatul
dumneavoastra cu ajutorul tabelului urmator:

Puncte | Interpretare

Pana | Sunteti relativ putin incarcat si stabil la stres.
la 19

20-26 | Avetiincarcare slaba cu stres. Totusi, ar trebui sa va pozitionati critic de unii declansatori de stres.

27 — 33 | Suferiti de o incdrcare medie cu stres. Incercati sa va relaxati regulat si sistematic, respectiv, incercati
sa reduceti factorii de stres permanenti.

34 - 41 | Sunteti foarte Incdrcat cu stres. Ar fi stringent necesara o relaxare in care sa incercati sa eliminati unii
factori de incarcare persistenti din viata dumneavoastra.

Peste | Daca incdrcarea din acest moment tine de mai mult timp, se recomanda o modificare pe termen lung a
42 stilului de viata. Daca nu va reuseste, trebuie sa consultati un centru de consiliere psihologica sau un
medic.

OAMENII SI CRIZELE LOR

Existd oameni puternici. Isi refac repede starea de spirit dacd si-au pierdut locul de
munca, un partener iubit sau pofta de viata. Dintr-o tainica pornire interioara ei nu
renunta, se impotrivesc loviturilor propriei sorti si la final se prezinta poate chiar mai
bine decat la inceput. De multe ori acesti oameni, ciudat de rezistenti, abia pot explica
unor neinitiati ce se intampla in ei. Numai din unele explicatii de-ale lor rezulta de ce,
spre deosebire de multi alti oameni, in punctul cel mai de jos capata totusi din nou
speranta. Chiar mai mult, oamenii de stiinta se ostenesc de zeci de ani sa cerceteze in
profunzime secretele celor puternici, pentru ca ele sa devina disponibile pentru toata
lumea. Pe baza relatarilor unor situatii de viata si cu ajutorul studiilor concepute
inteligent, psihologii si pedagogii incearca sa descifreze acele calitati si factori care 1i
ajuta pe oamenii aflati in criza sa gaseasca o noua energie vitala.

Viata are pregatite pentru fiecare dintre noi numeroase provocari. Alaturi de ele
apar lovituri grele ale sortii sub cele mai diferite forme. Cele mai mari dezastre
personale sunt reprezentate de obicei in lumea noastra occidentala povesti de dragoste




neimpartasite, boli grave, nevoi financiare, decesul persoanelor apropiate, pierderea
caminului, libertatii sau identitatii, dar si de ne-recunoasterea la serviciu, abuzuri sau
accidente grave. In toate aceste situatii oamenii au nevoie de fortd spirituala interioara
daca nu doresc sa se distruga. Fiecare angajat are nevoie de ea; fiecare indragostit si
chiar si fiecare tip de succes.

Capitolul de fata prezinta in exemple reale, selectate, cum au reusit oamenii sa iasa
bine din cele mai diverse crize. Pe de alta parte, apare nefiltrata evaluarea personala a
celor afectati: Ce cred ei insisi despre cum le-a reusit depasirea loviturii sortii care initial
parea insuportabila? A fost pentru ei vreo problema sa reuseasca dupa rapirea lor,
moartea propriului copil sau vreun atac terorist care le-a amenintat viata sa devina din
nou fericiti? Ce conditii din mediul lor si care dintre calitatile caracterului lor i-au
ajutat?

Destinele individuale sunt fara indoiala subiective — si permit chiar ca cei afectati
sau apropiatii lor sa ia cuvantul. Caci relatia cu loviturile sortii este de maxima
individualitate. Totusi, nu este lipsit de importanta nici genul de necaz pe care il avem.
Cineva care, dupa pierderea brusca a unei persoane foarte apropiate, isi regaseste pofta
de viatd nu trebuie neaparat sa fie in stare sa analizeze starile propriel persoane,
pierderea mobilitatii corporale sau propria deziluzie de la serviciu.

In ciuda oricarei individualititi si exemplarititi, povestile de viatd expuse in acest
capitol arunca o lumina asupra celor mai importante calitdti umane care scot la iveala
un suflet puternic. De acesta tine, de exemplu, abilitatea de a construi legaturi sociale
oneste; i se adauga insa si constiinta de sine, inteligenta, voiosia, spiritul patrunzator,
forta, auto-cunoasterea, rezistenta la frustrari si constiinta ca poti realiza ceva in viata.
De asemenea ajuta daca, in principiu, esti deschis la schimbari — la nevoie si la acelea
care, mai tarziu, par mai putin placute.

Nu trebuie sa se dispuna imediat de toate aceste note caracteristice pentru a invinge
crize cu succes. Adesea sunt suficiente doar cateva astfel de calitati puternice, dupa
acum arata urmatoarele exemple. Important, oamenii se lamuresc in timpul crizelor
de ce resurse dispun foarte personal — si cum pot trage de ei in momentul de frustrare
si tristete.

Mama deposedata

Cand, la trei ani, Denis s-a imbolnavit de cancer, mama lui nu banuia ca soarta
pregatea pentru ea un examen si mai crud. Dennis nu a murit de cancer. Micutul de
trei ani a rezistat chiar foarte bine operatiei prin care i-a fost indepartata tumoarea de
cinci centimetri de pe creier. ,Tumoarea a fost indepartata 100%. Totul parea sa fie pe
un drum bun“, povesteste mama lui, Ute Honscheid, cu o voce prietenoasa, vioaie,
cristalind. In voce nu se simte nimic din ceea ce a biruit in lunile de dupa operatie pana
acum.

Mai intai soarta parea sa fie mai buna cu familia ei. Curand dupa greaua incercare
din 1997, Dennis putea sa-si bage din nou singur suzeta in gura, sa rezolve puzzle-uri



pentru copii si sa punda casete in aparatul video. Cand medicii i-au scos drenurile si a
inceput sa-1 doara, piciul a avut chiar suficientad putere incat sa se supere. ,Mama rea!“ a
izbucnit el. Parintii erau foarte de fericiti.

Dar nu a durat mult pana cand soarta s-a rasucit din nou. Era intuneric in rezerva
bolnavului. Mult prea intuneric. Mica lampa de la patul lui Dennis era stricata deja de
cateva zile. Asistentele medicale nu voiau sa aprinda noaptea lampa mare, pentru a nu
deranja copilul in somn. ,,Faceti totusi lumina“, a spus mama, cand a venit o asistenta
noaptea in camera, sa vada de Dennis. Cumva, poate dintr-o presimtire, nu i-a placut
acea interventie pe intuneric. Dar sora nu a ficut lumina. In schimb, a ficut o greseald
fatala.

Cele doua medicamente stateau foarte aproape unul de altul pe noptiera lui Dennis.
Ce usor se putea pune mana alaturi. Cu atat mai usor intr-o camera fara lumina.
Ingrozitorul s-a produs: sora medicald a injectat In sacul de perfuzie al lui Dennis, in
locul solutiei de antibiotic prevazuta, solutia cu kalium. Mineralul a patruns astfel mult
prea repede in micul brat al baiatului — cu 80 in loc de 3 mililitri pe ora. Nici macar
jumatate din aceasta doza de kalium nu folosesc calaii din SUA pentru a curma viata
condamnatilor la moarte.

Inima lui Dennis a incetat sa bata. Timp de 48 de minute, insuportabil de lungi, in
care creierul sau nu a mai primit suficient oxigen. Medicii au reusit sa il reanimeze pe
copil, dar el nu s-a mai trezit niciodata cu adevarat, niciun moment nu a mai fost
constient. De atunci Dennis a fost mereu scuturat de crampe, parea sa aiba dureri de
nespus. Nu putea sa tipe, dar micul sau corp se rasucea intr-o parte, se intindea. ,Ne era
teama in fiecare moment ca se rupe®, spune mama lui.

In curAnd a devenit ,vizibil groaznicul adevar®, dupd cum povesteste Ute
Honscheid. Medicii au facut fotografii ale creierului lui Dennis cu tomograful de spin
nuclear. Aratau fara echivoc: baietelul intrase in stare vegetativa. Probabilitatea ca el sa
ajunga din nou vreodata constient, in fata leziunilor extinse ale creierului sau, era
semnificativ redusa.

»,NU ne intorseseram de mult cu Dennis in camera, cand usa a zburat cat colo. A
intrat un medic superior cu suita lui“, isi aminteste Ute Honscheid. ,,A venit pana la un
lat de palma de mine si m-a fixat in ochi: «Dennis nu va mai putea niciodata sa sada. Nu
va mai putea niciodata sa vorbeasca. Nu va mai putea niciodata sa mearga. Luati-1 acasa
si Incercati sa-i mai oferiti niste clipe frumoase.»“ Propozitiile lui, in dialect de
Frankfurt, au cazut ,ca niste lovituri de bici“ asupra Utei Honscheid si asupra sotului ei
Jurgen, povesteste ea. ,El a pravalit pedeapsa cu moartea. Mergem la esafod. Atat de
devastatoare a sunat asta pentru noi.“

In final sotii Hénscheid au ficut ceea ce le-a recomandat putin sensibilul medic. Au
plecat cu Dennis acasa, la Sylt. Acolo baietelul a murit, cateva luni mai tarziu, in patul
lui. In sfarsit, chipul deformat de durere al copilului s-a destins.

De la moartea lui Dennis au trecut 16 ani. Astazi ar fi fost major. Mama lui este
vesela, usoarda, plina de bucurie a vietii si energie — chiar si cand povesteste despre



cumplitele intdmplari din anul 1997. Celor care vorbesc cu ea le pare ciudata. Cum
poate cineva lovit in felul asta de soarta sa lase tristetea in urma?

Se poate, spune Ute Honscheid: ,,Veti fi din nou fericiti!“ Aceasta este pentru ea cea
mai importanta lectie pe care doreste sa o Impartaseasca oamenilor carora soarta le
impune si incercari comparabile cu ale ei. ,Chiar daca in punctul de varf al tristetii si
indoielii nu-ti poti imagina asta, intr-o zi poti fi din nou fericit — indiferent cat de grea a
fost lovitura sortii.“ La 58 de ani Ute este convinsa de acest lucru.

La inceput nu voise nici ea sa creada. Dupa greseala de tratament, femeia inalta,
zvelta, care radia atat de multa pofta de viata, era distrusa. ,Toata familia era cuprinsa
de tristete“, relateaza ea. Dennis era singurul ei fiu dupa trei fetite mai mari, care astazi
au intre 34 si 22 de ani. Fusesera totusi intotdeauna o ,,California Family“. Asa ii numise
odata preotul Jurgen Fliege, cunoscut pentru emisiunile sale de televiziune. Nimic nu a
putut dobori aceasta familie de surferi stralucitori, blonzi, cu bronz ciocolatiu. Tatal, un
surfer de clasa mondiala, chiar a supravietuit odata unei manevre nefericite de salt in
Marea Nordului in care si-a rupt doua vertebre cervicale si a fost la un pas de a ramane
paralizat. insa fericirea parea sa se fi dus. Erau zile in care nu puteau face nimic altceva
decat sa planga. Pana in ziua in care Jurgen Honscheid a luat o decizie. ,Cand era cel
mai rau“, povesteste Ute Honscheid, ,,s1 sedeam toti pe podea in casa soacrei mele, la
Sylt, Jurgen a spus: «Vom fi iar fericiti!»“

Mai intdi Ute Honscheid a reactionat cu iritare. In fond, isi pierduse copilul. Dar apoi
a Inteles ca nu se putea continua asa, si ca tristetea ei nu foloseste nimanui. ,Am
hotarat ca timpul tristetii ar trebui de-acum sa se termine. Ca vrem sa vedem numai
frumosul in viata“, spune ea. Sotii Honscheid au deschis un surfshop pe Fuerteventura,
unde Isi aveau deja de ceva timp domiciliul de iarni. Inainte de mas4, Jiirgen disparea
in atelierul lui. Acolo finisa manual placi de surf concepute de el, foarte valoroase.
Femeile familiei s-au concentrat si ele asupra creativitatii, au pictat si chiar au conceput
0 colectie de modele proprii.

Toti membrii familiei percepeau foarte constient doar lucrurile frumoase ale vietii.
Dintre acestea faceau parte marea si apusurile, victoriile fiicelor, care castigau deja
primele mari concursuri de surf. Sentimentul fericirii care se instala cand se facea
jogging pe plaja, printre dune. ,Dar ne abtineam cu mult egoism sa mai participam la
problemele prietenilor nostri, si nici macar nu ne mai uitam la emisiunile de stiri“,
povesteste mama. ,,Prin asta ne-am tras in sus.“

Prin aceasta constienta orbire totala fata de negativ viata a devenit la un moment
dat din nou bine implinita. Un punct foarte important a fost tocmai unitatea familiei,
care asigura forta si protectie: ,Suntem un adevarat clan!“ La clinica surorile medicale
se mirasera cat de vesela putea fi familia unui copil bolnav de cancer, cum se
imbratisau si raspandeau buna-dispozitie. ,,Trebuie insa sa se poata adapta la situatii noi
si sa se castige maximum din ele®, spusese Ute Honscheid atunci.

Ute HOnscheid a prins atat de multa putere, incat a fost chiar in stare din nou sa
infrunte o lupta dureroasa. Pentru fiul ei nu mai putea face nimic. Insa voia méicar ca



moartea lui mult prea timpurie sa nu fi fost in zadar. Ea dorea sa scuteasca alti oameni
de o soartd asemanatoare, sa trezeasca constiinta pentru erorile in tratament si
consecintele acestora si sa faca clinicile sd aranjeze registre pentru inregistrarea
erorilor, pentru a impiedica accidente. De aceea, cei din familia Honscheid au fost in
proces multi ani la rdnd impotriva Clinicii Universitare din Frankfurt, care incerca sa
musamalizeze eroarea de tratament. Era un roman politist cu acte disparute, martori
intimidati si o judecatoare partinitoare. Medici lipsiti de consideratie incercau sa-i
insele, spunand ca starea celui mic a fost cauzata de tumoare, nu de infuzia gresita.

Timp de sapte ani Ute si Jurgen Honscheid au luptat pentru adevar. Ute Honscheid a
scris chiar o carte despre acestea (Trei copii si un inger). Pana la urma, instanta a
recunoscut ca Dennis a murit din cauza unei erori de tratament. Mama nu simte nici
pana astazi ura — nici macar impotriva surorii medicale, pe care a iertat-o de mult.
»~Surori medicale, doctori, profesori — multi oameni ne-au ajutat deja de multe ori foarte
mult, si suntem extrem de recunoscatori pentru aceasta“, scrie in ,,Cuvantul inainte“ la
cartea sa. ,Ne indreptam numai impotriva musamalizarii erorilor de tratament, ca cele
din cazul fiului nostru Dennis.“ Familia a primit 40.000 de euro daune, in urma
procesului. Au daruit intreaga suma. Jumatate din ea a fost oferita centrului pentru
cancer al Clinicii Universitare din Frankfurt, in care se intamplase totul. ,Este
importanta impacarea cu oamenii, cu soarta“, spune mama.

»NUu se asimileaza asa ceva. Se intdmpla, apoi totul se schimba“, povesteste Ute
Honscheid fara nicio inveninare. ,Dar cine a indurat asa ceva are o bucurie de a trai,
poate sa se descurce in viata cu faradelegile de zi cu zi. Noi stim acum ca putem suporta
foarte mult, fara sa ne rupem. Asta intareste.“

Astazi ea spune ca ar putea sa sfatuiasca pe oricine ,,sa ia o astfel de hotarare, ca cea
pe care am luat-o noi atunci — o hotarare absolut radicala, impertinenta“. Sfarsitul unei
crize ar avea de-a face si cu vointa. ,Multe iti cad pe cap. Trebuie sa ai starea necesara
pentru a trece cu bine crize.“ Este foarte importanta inceperea unei noi epoci in viata.
Ute Honscheid tocmai a mai descoperit ceva nou pentru sine. ,Ma modelez acum, ca
Best-Age-Model“, povesteste ea. ,Este minunat sa faci asa ceva banal, frumos,
neincarcat, usor, vesel. Si stiu si ca mi-o permit.“

Auto-exploatatorul

A revenit tot atat de repede precum disparuse. La sfarsitul lui septembrie 2011 Ralf
Rangnick, antrenorul principal al FC Schalke 04, din liga germana de fotbal, anunta ca,
incepand din acel moment, ar trebui sa renunte la post. Unul dintre cei mai duri intr-o
bransa dura spunea ca ar fi complet epuizat: nu mai avea apetit, nu prea mai manca si
nu mai putea dormi. Nu mai reusea sa-si concentreze energia atat de necesara pentru a
procura echipei sale suficienta forta pentru victorie.

Deja in iunie 2012, exact dupa noua luni, svabul statea din nou in marea arena de
fotbal. Devenise director sportiv la doua cluburi de fotbal: multipla campioana a
Austriei, FC Red Bull Salzburg, RB Leipzig, din liga a patra germana. ,Astazi incepe o



noud epoca“, a spus el la preluarea noii functii. Radia din nou de inflacdrare: ,imi
merge mai bine ca niciodata.”

Rangnick a aparut mereu ca plin de energie. A intrat in istoria ligii federale ca
sprofesor de fotbal“, deoarece in 1998, cand era tdnar antrenor de succes la SSV Ulm, a
explicat profesoral, la o tabla, in emisiunea Aktuellen Sportstudio de la ZDF, elemente
importante de teorie a fotbalului. El lamurea semnificatia acoperirii spatiului de joc si a
liniei de patru oameni si arata astfel de ce pozitia liberoului in fotbalul modern nu mai
este buna pentru vremurile noastre. Era de concentrat, atat de constiincios si totusi atat
de simplu si explicit, incat totul a devenit imediat foarte limpede. S-a implicat in
meseria lui, asumandu-si tot efortul si fiind constient ca astfel isi urmareste scopul de a
fi fericit in viata.

Curand auto-exploatatorul Rangnick avea deja succesul scontat. A ajuns sa fie unul
dintre cel mai importanti antrenori germani din liga federala. A fost primul antrenor
german cu studii de sport si de engleza si a reusit sa ajunga cu TSG 1899 Hoffenheim, un
club din liga a treia, pe primul loc din prima liga federala. Rangnick nu le cerea numai
jucatorilor sai totul. Era cunoscut ca si el insusi merge pana la propriile limite, fiind
perfectionist si radical credincios principiilor personale. Pe langa asta cheltuia o mare
cantitate de energie pentru lucruri pe care altii le considerau maruntisuri. Chiar si
hotelurile voia sa le rezerve in calitatea lui de antrenor. Conform tovarasilor de drum,
era putin probabil sa se poata decupla. ,Exista sigur situatii in care sunt obositor®, a
recunoscut Rangnick cu ani in urma. ,,Cand simt comoditate, devin suparator!“

Niciodata nu a facut un secret din ambitia sa. Povesteste cu placere o anecdota: fiind
copil, a aruncat o masina de jucarie pe jos, numai pentru ca pierduse la joc — in speta la
,Nu te supdra frate“ — in fata bunicului. Infrangerile par sa il afecteze greu — mai greu
decat este obisnuit in contestata bransa a fotbalului. ,,Ralf este cineva care intotdeauna
da 200% pentru a atinge optimul si are aceasta asteptare, dupa cum se stie, si de la
ambientul sau“, spune consilierul sau, Oliver Mintzlaff.

Insa, brusc, nu a mai mers. Rangnick s-a simtit stors. Ce-i drept, ambitiosul antrenor
a incercat pret de citeva luni si alunge problema. Insd in septembrie 2011 medicul
echipei FC Schalke 04, Thorsten Rarreck, l-a diagnosticat pe Rangnick cu un sindrom
vegetativ de epuizare. A fost nevoie de multa munca de lamurire pentru protejatul sau
sa accepte aceasta, dupa cum povestea Rarreck mai tarziu. Pana la urma antrenorul a
acceptat acest diagnostic si, convins de medicul echipei, a hotarat sa ia o pauza.

Rarreck a observat ca Rangnick ,nu era pur si simplu numai uluit“. De aceea
sirebuia tras semnalul de alarma“. Si Rangnick insusi spunea mai tarziu: ,Pauza era o
necesitate brutala.“ Numai cine arde el insusi poate aprinde un foc. Dar el se simtea de
parca cineva l-ar fi scos din priza. ,Ma gandeam: Musca-ti buzele. Dar la un moment dat
n-a mai mers“, povesteste el. Valorile lui sanguine erau catastrofale, hormonii ravasiti,
sistemul imunitar paralizat. ,,Era un breakdown corporal complet.”

Primele semne le-a observat el insusi deja cu luni inainte. Caci inainte de a prelua,
in martie 2011, postul de antrenor la Schalke, avusese de fapt o pauza mai lunga in



gand. Ar fi vrut sa faca pauza mai multe luni, dupa despartirea de angajatorului sau
anterior, TSG Hoffenheim, survenita la inceputul lui ianuarie. Dar apoi Schalke s-a
anuntat atat de repede. Acum ori niciodata, suna oferta. Si Rangnick a acceptat-o, in
ciuda golului sau interior. ,S-a exploatat pe sine“, spune medicul echipei, Rarreck.
,Compar asta cu un sportiv supra-antrenat. intregul corp este sdracit.

Cea mail mare presiune asupra lui Rangnick probabil cd nu o facea deloc
publicitatea. Si-o ficea el singur. Il atinsese probabil adanc cd, in ciuda succesului sdu,
nu castigase inca niciun titlu. Semi-finalist in Champions-League cu Shalke, campion de
toamna cu Hoffenheim - era intotdeauna doar jumatate din ceea ce voia de fapt sa
atingd. In meserii de creativitate, si mai ales in sporturi de varf, oamenii ajung relativ
usor in capcana perfectiunii. Ei savureaza succesul, dar se si simt responsabili de
insucces. Intr-un mod absurd, exploatatii si exploatatorii sunt una si aceeasi persoana.
,El este un om care are foarte multa putere, si tocmai de aceea este primejduit“, spune
medicul echipei, Rarreck.

Totodata, Rangnick este deosebit de sensibil: la critica reactioneaza adesea lezat si
emotional. Cat este de sensibil a aratat sederea in spital a tatalui sau in anul 2010, pe
care saptamani la rdnd a luat-o in serios. Si imbolnavirea de cancer a unui prieten l-a
afectat. Echipei sale insa profesorul de fotbal nu ii era niciodata atasat cu adevarat. Cand
fotbalistii lui sarbatoreau cu dusuri de bere, Rangnick parea intotdeauna ciudat de
absent.

Dupd noul sau inceput, parea initial ca Ralf Rangnick nu ar fi invatat prea mult. Isi
fixase deja din nou scopuri care taie respiratia. Parea imposibil sa poata trece intr-un
an, In mars, prin liga federala. ,Dar sunt incantat ca dezvoltarea poate merge repede,
atunci cand se creeaza conditiile-cadru pentru aceasta.“ Declaratia suna de parca ar fi
fost programata deja imediat urmatoarea lui prabusire.

Insa Rangnick stia si cum sd expuna modalitatea prin care si-a depdsit crizele. ,Nu
merge, fara a schimba cateva lucruri de baza“ spunea el in Aktuellen Sportstudio.
,Dintre acestea fac parte si relatiile sociale cu perioade de odihna, alimentatia corecta si
timpul de a face sport.“ Voia ca in viitor sa-si permita mereu din nou pauze. ,Trebuie
luate consecvent. Este un lucru hotarator.“ Doua notiuni ar fi primit un inteles nou
pentru el: Auto-disciplina si delegarea. ,Mobilele nu trebuie puse pe masa langa
farfurie, iar atunci cand se sta acasa cu familia, acestea pot fi chiar oprite“, a spus
Rangnick. ,,Grija fata de sine trebuie sa inceapa cu asta.”

Medicul echipei, Thorsten Rarreck, ii pusese intotdeauna un prognostic bun
protejatului sau. ,Rangnick nu este un tip care s-ar lasa pe tanjeala. El continua activ“, a
motivat el. Si, pe deasupra, el considera ca are multe calitati si este o minte sclipitoare.
»,Dupa o pauzd, va reveni la vechea forma¥“, profetea Rarreck deja in ziua in care anunta
burnoutul lui Rangnick.

Nostalgicul
Erwin! apartinea rezervei secrete a lui Adolf Hitler. Avea 19 ani cand Fiithrerul



spusese ca si el trebuie trimis in razboi, pentru a obtine victoria finald, impotriva
tuturor prognozelor. Pana atunci, Erwin fusese obisnuit cu viata idilica din Pomerania
de la tara. Acolo parintii lui aveau o gospodarie mare, familia era, ca multe familii de
germani din imprejurimi, foarte bogata. Fil mai tineri de tarani, cum era si el, fusesera
crutati de front. Era nevoie de ei la recolta, mai ales ca existau frati mai in varsta care
deja luptau pentru patrie. Erwin traia, asadar, chiar in timpul celui de Al Doilea Razboi
Mondial, o viata neobisnuit de pasnica. Dar in iarna 1944-1945 a fost nevoie si de el pe
front. Ti fusese intotdeauna groaza de razboi, insd in transeele inghetate ale estului era
si mai inspaimantator decat isi inchipuise vreodata.

Aveau sa treaca aproape zece ani pana cand Erwin a avut voie sa se intoarca. Dar
unde? Pomerania devenise de mult poloneza, marea gospodarie taraneasca a parintilor
era expropriata. Timp de zece ani Erwin a stat mai intai in trangee, a trait spaime de
nedescris, a vazut camarazi crapand si a nimerit in cele din urma intr-un lagar de
munca din Estonia, unde, malnutrit si pe jumatate inghetat, a fost obligat sa execute
serviciu de front pentru soviete.

In sfarsit, in vara lui 1955 s-a intors din rdzboi. Mult timp si-a cdutat parintii, insd
mama murise in refugiu. Pe tatal lui l-a gasit in sfarsit in apropierea Magdeburgului,
intr-o curte care ii apartinuse fratelui mamei. Acolo s-au refugiat si Erwin si fratele sau,
intors, de asemenea, din razboi. Iar Erwin a ramas acolo pana la sfarsitul vietii.

Tanarul s-a insurat cu o femeie din satul vecin. Ea era marea dragoste a lui Erwin,
dar treaba nu a fost simpla. Tatal fetei avea ceva impotriva ,sarantocului® care
ramasese fara casa si gospodaria din Pomerania, si acum nu era decat un simplu
muncitor in gospodaria unchiului sau. Nu l-a acceptat niciodata pe Erwin — nici macar
nu a vorbit cu el.

Cu sotia lui, Erwin era totusi fericit. Nu traiau in excese, dar aveau o existenta
materiald bund. Au facut doi copii, o fetitd si un baiat. Insa o boala necrutitoare a
survenit pe negandite in familie. La nici 30 de ani, sotia lui Erwin a murit de leucemie.
Erwin a ramas singur cu cei doi copii mici. Nici macar la socrii sai nu a putut gasi ajutor
sau sprijin. Cum sa-si creasca copii?

Cunoscutii lui, care proveneau si ei din Pomerania, au avut o idee: l-au pus in
legatura pe Erwin cu Brigitte. Nu suferisera cei doi o soartd asemanatoare? Brigitte
provenea si ea dintr-o mare gospodarie din teritoriile estice ale Germaniei. Era
originara din Silezia. La noua ani fusese expulzata de acolo, impreuna cu restul familiei.
Intr-adevar, Erwin si Brigitte s-au imprietenit, s-au cdsatorit si au facut impreuna inca
un fiu. Se intelegeau, dar ceva i-a separat pe cei doi toata viata: relatia cu pierduta tara
natala.

40 de ani mai tarziu, in casuta lui Erwin si Brigitte, inca mai atadrna pe perete un
tablou al curtii sileziene in care crescuse Brigitte. Aproape zilnic ea vorbea despre
pierderea pe care o suferise. Spre deosebire de Erwin, ea nu a iertat niciodata poporul
polonez. Gospodaria parinteasca fusese pentru ea mai mult decat tara natala, un camin
sau securitatea economica. Era simbolul apartenentei sale la o patura particulara, peste



a carei pierdere nu putea sa treaca. Parea sa fi fost expulzata nu numai din curtea
parinteasca, ci chiar din fericirea ei.

Erwin, in schimb, vorbea intotdeauna bine despre polonezi, despre estonieni si
chiar si despre rusi, care il tinusera atat de multi ani prizonier. Faptul ca unii dintre ei I-
au supus unor rele tratamente nu era pentru el motiv de ura sau amaraciune. Spaimele
razboiului erau parte din povestea vietii sale, dar nu si din cotidian; gospodaria familiei
sale era pentru el trecutul; respingerea de catre socrii lui — la fel, ca de altfel si moartea
mult prea timpurie a sotiei sale dintai.

Ochii lui Erwin straluceau cand povestea despre gesturile amicale din captivitate.
Facea glume in limba rusa, iar cand povestea cum si-a regasit tatal, aspectele triste si
moartea mamei in refugiu erau expuse repede si fara inversunare. Mult mai mult pret
punea pe evocarea norocului de a-si fi gasit in cele din urma tatal.

Chiar si la peste 80 de ani, Erwin se putea bucura ca un copil. ,,Este totusi, asa cum
este”, spunea el mereu. Si: ,Viata isi scrie propriile povesti.“ Viata sa, in care l-au
surprins fara indoiala mereu lovituri grele ale sortii, a fost buna pentru el. Nu s-a sfadit
Cu ea, si nu avea sentimentul ca sunt altii vinovati de nenorocul lui. I-a supravietuit
multi ani sotiei sale, care era cu zece ani mai tanara.

Femeia care si-a pierdut identitatea

Mediul ei a reactionat iritat la faptul ci ea era atat de putin iritatd. In fond, apareau
totusi mereu mari articole de ziar si studii stiintifice despre modul in care oamenii ies
din ritm si, brusc, nu mai stiu de unde vin de fapt. Uneori fac lumina testele genetice,
alteori chiar si marturisirile parintilor, care vor in sfarsit sa impartaseasca un secret: tot
mai multi oameni afla ca au fost adoptati, sunt consecinta unui pas gresit ori au fost
conceputi cu sperma unui necunoscut dintr-o banca de sperma. Atunci lipseste brusc
acea cunoastere prin care se definesc multi oameni: Cine sunt parintii mei? Cine este
tata? Cum aratd el? i semd&n lui? Pe scurt: De unde vin?

In cazul Sabinei?, din Miinchen, pierderea identitatii a fost o Intdmplare, sau
exprimarea in cuvinte a unor lucruri trecute multa vreme sub tacere. ,,Ah, asta este
interesant, a spus mama ei, evident surprinsa, cateva saptamani dupa ce Sabina insasi
adusese o fiica pe lume. Sabina si mama ei priveau impreuna certificatului de nastere,
imaginile cu ultrasunete si bratara de la spital, precum si o serie de alte amintiri din
timpul sarcinii si nasterii. Si tocmai i-a sarit in ochi proaspetei bunici problema grupelor
de sange. ,Asta este intr-adevar nostim<, a spus ea, ,,tu ai grupa de sange B? Tata si cu
mine avem amandoi grupa A!“

Si Sabina a gasit asta interesant, dar mai putin nostim. Ca om pasionat de stiintele
naturii, ea stia ca una ca asta nu se poate. Ceva nu se potrivea. Poate medicul
determinase gresit grupa de sange a vreunei persoane implicate. Daca nu, ea nu putea
fi copilul parintilor sai. Sabina era mult prea curioasa ca sa lase lucrurile asa si sa treaca
pur si simplu mai departe la ordinea de zi. Nu cumva era vechea poveste? Poate sa fi
fost schimbata la spital, cAnd era nou-nascuta? Voia sa se ocupe de acele nepotriviri.



Parintii ei au gasit la inceput ca demersul este complet inutil. Stiinta ar putea sa
insele, spuneau ei. Exista intotdeauna lucruri intre cer si pamant care se sustrag
metodelor stiintifice moderne. In afard de asta, se stia cd ginecologul care a determinat
grupa de sange a mamei a fost alcoolic. In practica lui ar fi putut asadar si se petreaca
usor o greseala. Dar poate ca atunci era altul tatal? Imposibil. Si-au fost, totusi,
intotdeauna credinciosi unul altuia, asigurau ambii parinti. Singurul lucru care i-a
miscat sa sustina interesul pentru investigare al Sabinei a fost posibila schimbare. La
sfarsit, moasa felicitase mama, dupa nasterea Sabinei, mai intai pentru unui baiat
sanatos. Apoi, la scurt timp, a aparut la patul de lauza cu vestea ca copilul ar fi totusi o
fetita.

In lunile urmatoare, alte analize ale grupelor de sange au ardtat ca nu se ficusera
erori la determinari. Doua teste genetice au adus in sfarsit la zi adevarul: Sabina era
filca mamei sale, nu insa copilul tatdlui ei. Ea nu se gandise, mai ales ca multa vreme
mama ei se agatase de basmul cu loialitatea matrimoniala fara abatere. De abia la
cateva luni dupa testele genetice i-a trecut din nou prin minte o escapada, evident bine
ascunsa.

Si totusi, noutatea, total surprinzatoare pentru ea, de a nu fi copilul natural al tatalui
ei, a atins-o pe Sabina, dar nu a scos-o de pe pista. In raporturile cu tatil ei social nu s-a
schimbat nimic din punctul ei de vedere, chiar daca acesta a fost greu lovit de stire. El a
reactionat agitat si s-a luptat cu teama ca nu va mai fi acceptat de copii si nepoti.

Prietenii Sabinei si sora ei o intrebau mereu daca nu este complet data peste cap.
Daca nu ar vrea sa il localizeze si sa il cunoasca pe tatal natural. Poate ca trebuia totusi
sa se pund pe ,cadutarea propriului eu®. In timp ce tatil ei adoptiv aproape ci se frAngea
sub noul adevar, ea avea sentimentul ca, pentru ea, de fapt nu s-a schimbat nimic
important. Vestea i-a atins creierul, dar, in intimitatea sa, ea nu se simtea miscata de
aceasta. ,,Sunt cine sunt“, spunea ea convinsa. ,Doar pentru ca tatal meu este evident
un altul, nu se schimba totusi nimic.“

Cel mai multi oameni in viata carora apar intrebari asemanatoare vad asta total
diferit fata de Sabina. Multi, ca o tAnara pe nume Sonia, care la 27 de ani a descoperit ca
este fiica unui donator de sperma, ajung intr-o profunda criza de identitate. Ziua in care
a aflat despre asta a fost ,cea mai rea din viata ei“, scrie Sonia pe internet. S-a simtit ,,de
parca i-ar fi fugit paméantul de sub picioare“. Pentru ca si judecatorii Curtii
Constitutionale Federale stiau de astfel de probleme, au dat inca din anul 1989 tuturor
oamenilor un drept de cunoastere a propriilor origini. Din acest motiv reapar mereu in
clinici accidente cu bebelusi si nasteri anonime. Dondrile anonime de sperma sunt
interzise. Justificat, spune terapeuta de familie Petra Thorn. Ea ingrijeste clienti cu
lacune in cunoasterea propriului arbore genealogic. De multe ori trece mult timp ,,pana
cand oamenii se recupereaza dupa astfel de stiri“, spune ea.

Sabina, dimpotriva, a gasit cumva chiar interesanta noua situatie. Aceasta era o
calitate care i-a sarit si mai inainte in ochi. Cand se schimba ceva in viata ei, gasea lucrul
tulburator — si atunci cand schimbarea presupunea o reevaluare cu rezultat negativ.



Chiar dupa moartea iubitului sau bunic i-a mers asa. Atunci s-a trezit dimineata si a
stiut: ceva este altfel; nu este frumos. Si totusi, aceasta i-a dat — din motive pe care nici
ea nu le intelegea exact -impulsul.

Acum, cand ideile ei despre propria origine erau incurcate, i-a mers la fel. Sabina a
acceptat asta. Era cum era. Ea a gasit foarte dezavantajos ca nu stie ce boli apareau cel
mai frecvent ,in familia sa“. Daca avea cumva un risc mare sau mic de cancer la san.
Daca va muri mai curand tanara sau batrana. Acum ii era brusc clar de ce avea altfel de
picioare decat toti ceilalti din familie. Dar nu stia unde isi aveau acestea izvorul si cine
mai avea astfel de picioare. Si totusi, spunea: ,Ma cunosc. Si asta este mult mai
important decat sa imi cunosc tatal biologic.”

Barbatii care i-au scapat criminalului

Cine a urmarit in 25 iulie 2011 emisiunea BBC si a auzit un tanar in fata tribunalului
din Oslo povestind despre grozavia de la Utgya putea crede ca asculta atent un reporter.
Sigur ca acesta, la 27 de ani, cu parul bogat, de culoarea nisipului, nu se infatisa complet
neatins de ingrozitoarele intdmplari despre care vorbea. Dar care norvegian, care om
era In acel moment complet detasat? Doar cu trei zile inainte extremistul de dreapta
Anders Behring Breivik savarsise, pe mica insula norvegiana Utgya, unde organizatia
de tineret a Partidului Muncitoresc social-democrat tocmai se intdlnise in tabara de
primavara, un masacru de proportii inspaimantatoare.

Linistit si sigur pe sine, fara sa trebuiasca sa-si caute cuvintele, Vegard Grgslie
Wennesland povestea cele intdmplate pe insula. Si totusi nu era reporter. Wennesland
fusese el insusi pe Utgya, cand Breivik, in doar 75 de minute, ucisese 69 de oameni.
Putin a lipsit sa fie ucis si Wennesland. Ca, la numai trei zile dupa aceea, tanarul social-
democrat era intr-adevar in stare sa relateze despre trairile lui in fata camerelor era
remarcabil. Cum o facea era si mai remarcabil.

,La primele impuscaturi eram in tabara de corturi. Deci nu puteam sa-1 vad pe
tragator®, povestea el telespectatorilor intr-o tinuta dreapta. Nelinistiti erau doar ochii
sai ratacitori. O privire cautatoare, pe care o arata multi oameni care nu stau in mod
normal in fata camerelor. ,,Dar, cAnd am iesit, a devenit repede clar ca e foarte grav“, a
continuat Wennesland. ,Ii vedeam pe prietenii mei alergadnd spre mine, departe de el.“
Unii fugari erau prabusiti, si Wennesland vedea cum Brievik mergea spre ei si ii
executa cu o lovitura in cap. Atunci Wennesland a fugit pentru a-si salva viata.

S-a refugiat intr-o cabana din lemn in care se putea baricada, impreuna cu
aproximativ 40 de alti tineri. Breivik incercase sa patrunda in caband; trasese prin
fereastra si prin pereti, inainte ca, dupa nesfarsite minute, sa renunte la ei si sa isi caute
alte victime iIn spatiul liber. Cei impresurati auzeau continuu strigate si impuscaturi,
auzeau cum prietenii si cunoscutii lor implora fierbinte crutarea, si se intrebau daca pe
micuta, izolata insulita in general ar mai putea veni la timp ajutor. Ajutor care, cu acel
monstru de afara, parea putin probabil. ,Estimez cd am stat o ora acolo sub pat si doar
speram si ma rugam. A fost ingrozitor. A fost ingrozitor®, spunea Wennesland la



televizor.

Nu era ca si cum Wennesland ar fi incuiat trairile sale adanc in intimitate, povestind
despre ele ca si cum nu l-ar fi privi deloc personal. O forta interioara il facea sa arate
foarte implicat. La un moment dat, totusi, aproape ca i-au dat lacrimile. Cum de, in
aceasta situatie, mai putuse trimite SMS-uri familiei sale si prietenilor sai, il chestiona
moderatoarea BBC de pe canapeaua sa rosie din studio. ,,Cand Breivik tragea prin
peretele cabanei, ma gandeam ca ne va impusca pe toti. Nu voiam sa ii nelinistesc
degeaba pe cei de acasa, dar ma gandeam ca ar fi poate ultima discutie cu ei“ raspunse
Wennesland, vizibil afectat. ,Voiam sa le spun ca ii iubesc, si ca sper sa ii revad.”

BBC-ul i-a aratat lui Wennesland, pentru aparitia sa, respect: ,,Oricine este cu ochii
pe noi in aceasta dimineata si va vede pe dumneavoastra stand acolo va fi impresionat
de curajul dumneavoastra, de faptul ca vorbiti cu noi, si de felul dumneavoastra de a va
descurca in toata aceasta chestiune“, a spus moderatorul care sedea langa colega sa in
studio. Si l-a mai intrebat o data: ,Puteti explica cat este de greu pentru
dumneavoastrd?“ Ar fi ,extrem de traumatizant’, a spus Wennesland. In ziua
precedentd, cand era cu familia si prietenii acasa, ar fi tasnit din el: ,,Existda un moment
in care te prabusesti si pur si simplu nu mai poti decat sa plangi.“

Dar el stia si de ce a fost atdt de curajos. De ce mai ales a fost in stare sa stea in
picioare, in loc sa se ascunda intr-un pat protector: conectarea mondiala, prin partidul
sau, l-a scos In fata pe tanarul care, pana la masacru, era vicepresedinte al Ligii Tinerilor
Social-Democrati din zona Oslo. Prin moartea prietenului sau la Utgya devenise
presedinte. El a avut parte de sprijin enorm din toatd lumea. imbarbétarea de peste tot
l-a ajutat foarte mult - si chiar faptul ca el insusi ii putea sprijini pe altii. ,,Trdim o mare
solidaritate“, spunea el, si peste chipul sau trecea repede un zambet. ,Ne ajutam
reciproc. Cred ca, fara acest ajutor, pentru noi nu ar fi posibil sa induram aceasta
situatie.

Wennesland nu a uitat cele mai rele ore de groaza din viata lui nici peste trei
sferturi de an, cand a intdlnit o reporterita a agentiei de stiri Reuters. Incd mai purta
bratara de culoare portocalie pe care scria cu majuscule albe UT@YA. Fiecare
participant la tabara de vara de pe insulita primise una la fel. ,Nu pot sa o scot“, a spus
el. 11 indemna s& fie recunoscitor pentru toate — chiar si pentru cafeaua proasta, a
glumit el. ,,Si fireste ca o port pentru oamenii pe care i-am pierdut.”

Si pentru Wennesland a fost greu in prima perioada de dupa atentat. La inceput nu
se putea concentra asupra tezei sale despre tabara de refugiati palestinieni din Liban,
care, in timpul masacrului, era aproape gata. Mergea in fiecare zi la psihiatru. Asta l-a
ajutat sa-si ordoneze gandurile. Nu voia nici sa se lase infrant de trairile
inspaimantatoare.

Wennesland si-a gasit drumul: a convertit teama, tristetea si furia in verva. , Tipul
acesta a vrut sa ma omoare, pentru ca cred in democratie, in loialitate, toleranta si
dialog“, i-a spus reporteritei de la Reuters studentul imbracat cu hanorac si tenisi. ,,Bine,
atunci la naiba“, a izbucnit el brusc. ,,Daca el voia sa ma omoare pentru asta, atunci, cu



atat mai mult, eu voi lupta pentru asta!“ Caci altfel, ar fi castigat totusi Breivik. ,,Si
nimeni din toata Norvegia nu ar vrea ca el sa castige®, a spus Wennesland. ,,Cei dintre
noi care au scapat vor deveni mai puternici. Vom fi mai tari.“

Atat de stabili ca Wennesland nu au fost nici pe departe toti supravietuitorii de pe
Utgya. Adrian Pracon, de 21 de ani, a incercat si el sa modeleze spaimele sale in ceva
util. El a scris o carte foarte apreciata (,Inima contra piatra“) despre cele mai teribile
minute din viata sa. ,,Pentru a-i onora pe morti“, dupa cum a spus el, si pentru a arata ca
steroarea nu poate invinge angajamentul politic“. Tine neobosit prelegeri impotriva urii
rasiale si discriminarii.

Pe Utgya, Pracon a facut pe mortul, pentru ca Breivik sa-1 treaca cu vederea. S-a
manjit cu sangele prietenului sau mort, si s-a intins pe o piatra. Cand Breivik s-a
apropiat, nici macar Pracon nu ar mai fi putut sa-si simta respiratia, atat zacea de
nemiscat si atat ii era de frica; mai simtea doar cum inima ii batea in piatra. Cu toate
acestea, Breivik a tras probabil ultimul sau foc in jos asupra lui. Pracon a avut noroc
incredibil. Glontul i-a trecut pe langa cap, gaurindu-i doar umarul.

Ranile sufletului sunt insa mari. Luni intregi dupa atentat, Adrian Pracon era inca in
concediu medical. Se lupta cu depresia. In orice loc in care se oprea, ciuta panicat un
ascunzis. Cele trei deschideri de sus, din tavanul cafenelei, puteau sa il salveze, isi
inchipuia el. Fara astfel de posibilitati de refugiere nu ar fi mers nicaieri. Pe Utgya,
spunea Pracon, el nu ar fi putut gasi nicio solutie sigura.

Inainte de orice insd, ceva il preocupa tot timpul: la prima sa intalnire cu Breivik, pe
plaja, criminalul l-a crutat. Tocmai isi indreptase arma asupra lui si nu parea sa fie
capabil de indurare. Ca o0 masina de ucis, ii executa unul dupa altul. Apa devenea tot
mai rosie. Dar, cand Adrian a strigat descurajat ,,Nu trage!“, Breivik a lasat arma jos si a
mers mai departe.

Pentru aproape toti supravietuitorii unui mare ghinion este nespus de delicat
gandul ca ei au supravietuit, in timp ce atat de multi altii au murit. Pentru Pracon insa,
situatia este aproape insuportabila: pe el nu l-a crutat un hazard oarecare, nu
imprejurarile sortii, ci un criminal in serie, potrivnic lui. Breivik a hotarat ca el are voie
sa traiasca.

Insa de ce? Intrebarea il chinuie in continuare. ,Uneori zile Intregi nu ma puteam
gandi la nimic altceva“, povestea Adrian Pracon. il plicuse oare Breivik? Aceasta era
pentru tanarul social-democrat una dintre cele mai inspaimantatoare posibilitati.

Patru luni dupa masacrul de pe Utgya, in noiembrie 2011, Adrian Pracon a fost
audiat 1la Oslo ca martor in acuzarea Impotriva lui Anders Breivik. intr-o seard a atacat
din senin, in fata unui bar, un barbat si o femeie. Fara ca ei sa il fi provocat, fara motiv
aparent, 1-a doborat pe barbat si a inceput sa-1loveasca in cap.

Cand Adrian Pracon lovea, procesul impotriva lui Anders Breivik inca nu incepuse.
In cursul procesului, criminalul in serie a spus ci l-a crutat pe Adrian pentru c4, in ochii
lui, el parea ,,orientat spre dreapta*“.

Cu céateva zile inainte de sentinta impotriva lui Breivik, in august 2012, un tribunal 1-



a condamnat si pe Adrian Pracon: 180 de zile in folosul comunitatii si o0 amenda de
10.000 de coroane norvegiene (aproximativ 1.400 de euro). S-a luat in considerare
faptul ca tadnarul social-democrat suferea de o tulburare posttraumatica. Pracon insusi
avea remuscari. Tanarul trebuia, dupa groaznicele evenimente de pe Utgya, ,sa se
cunoasca din nou“.

Handicapatul sever

Tandrul medic de abia indrdznea sd intre in camera acelui pacient. Il vedea pe
barbat intins acolo in toata nefericirea lui, si asta ii provoca doctorului o senzatie teribil
de apasatoare. Dar nu unui astfel de om trebuia sa i se acorde mai mult timp, de fapt?
Nu trebuia sa fie ascultat? Sa se stea putin de vorba cu el? Acel barbat nu mai avea
totusi nimic altceva in viata. Soarta lui trebuie ca era greu de suportat.

Barbatul era paralizat de la a doua vertebra cervicala in jos. Singurul lucru pe care il
mai putea misca erau muschii capului. Putea sa vorbeasca si sa inghita, putea sa isi
increteasca fruntea, sa faca cu ochiul si sa miste din urechi. Dar la asta se si reducea
totul. Asupra restului corpului sau nu mai avea niciun control de cand, cu multi ani in
urma, intr-un concediu la bai in Spania, facuse o saritura cu capul in jos de pe un colt de
stanca.

Zacea acolo si privea in departare. Zacea si asculta radioul. Zacea si se lasa hranit.
Sau numai zacea.

Asa a mers ani de zile. In mod normal, barbatul, care nu avea inca nici 40 de ani,
traia acasa cu familia lui. Traia? Nu putea nici macar sa manance singur, cineva trebuia
sa ii ridice capul ca sa bea. Sa citeasca o carte, da, asta mergea — daca cineva ii intorcea
flecare pagina. De cateva saptamani fusese predat Clinicii Universitare Grofshadern din
Munchen, numai pentru ca contractase o pneumonie. Dar era deja pe cale de
insanatosire. In curand putea fi trimis acasa.

Intr-o dimineatd, putin inainte de externare, tanarul doctor s-a lansat totusi intr-o
discutie. Si nu si-a crezut urechilor cand a auzit ce avea de povestit acel pacient despre
sine. Se asteptase la un om deznadajduit, puternic depresiv, fara curajul vietii. Caruia ii
cade cerul in cap, pe care il chinuie absurditatea vietii sale. Care ar pune capat
existentei sale mai degraba astazi decat maine.

Dar cazul a fost opus. Pacientului ii era frica mai degraba ca altcineva ar putea,
impotriva vointei lui, sa ii ia viata. ,Ma agat de viata mea“, povestea el. Familia lui voia
cel mai mult sa il dea la o parte; pentru ei, el era, ca bolnav de ingrijit, o nesfarsita
sarcind. A auzit cum sotia lui a vorbit cu unul dintre doctori sa nu ii mai prescrie
antibiotice. I-a spus ca ar fi mai bine sa il lase sa moara de pneumonie. Dar el voia sa
traiasca. El se bucura de viata, in ciuda tuturor problemelor, explica el. El se simtea
bine.

Pentru tanarul medic era greu de crezut asa ceva. Ca mai tuturor oamenilor, si lui i
se parea aproape de nesuportat ideea ca mintea este prinsa intr-un corp aproape
complet paralizat. ,,As prefera sa fiu mort, decat sa ajung intr-o asemenea situatie®,



spune aproape oricine care, ca om sanatos, ar fi pus in fata acestei alegeri intr-un joc al
mintii. In anii 1970 se gandea ca fiecare om are propria portie personald de noroc. Fie
ca nimereste un castig la loto, fie ca trebuie sa-si petreaca viata intr-un carucior cu
rotile dupa un accident. Dupa o scurta oscilatie in sus sau in jos pe scala norocului,
oamenii ajung din nou la vechiul lor nivel de noroc si la satisfactia lor de innascuta fata
de viata. Dar nu este asa, si tdnarul doctor stia asta. De aceea se temuse el atat de mult
de contactul cu acel nefericit.

Cu toate acestea, exista mereu relatari despre bolnavi in stadii foarte grave care isi
iubesc viata. Chiar despre oameni care sunt si mai handicapati decat acel barbat cu
toate cele patru membre paralizate. De curdnd, medicul citise un studiu belgian despre
pacienti cu sindrom locked-in. Acesti pacienti sunt prinsi in corpul lor impasibil si cel
mai adesea insensibil in proportie de 99,99%. Dupa un atac vascular cerebral se poate
intdmpla asa ceva ca urmare unei imbolnaviri degenerative sau printr-un accident.
Pacientii trebuie mai tot timpul ventilati si hraniti artificial.

Totusi, mai mult de doua treimi dintre cei 65 de pacienti blocati in sine care au fost
interogati in studiul belgian se considerau norocosi. Unii dintre ei au putut-o spune cu
osteneald, cel mai multi au raspuns cu ajutorul singurelor miscari care le-au ramas.
Multi nu au reusit decat sa clipeasca sau sa miste ochii incoace si incolo. Cand un
ingrijitor sau un computer desfasoara alfabetul, pacientii il opresc cu un clipit din ochi.
Asa se face comunicarea cu doctorii, litera cu litera. Doar 7 % dintre pacientii intrebati
au spus ca ar prefera sa fie morti. Poate ca proportia lor ar fi fost mai mare daca ar fi
raspuns toti pacientii contactati. Dar nu toti au vrut sa ia parte la studiu. Iar aceia care
au raspuns probabil ca erau pacientii cu cel mai mare curaj. Dar, cu toate acestea,
studiul a aratat fara dubii: exista destui handicapati sever care se agata de viata lor.
Chiar cand aceasta viata nu mai consta in nimic mai mult decéat propriul ,,eu”.

Imediat dupa accident, se gandise la sinucidere, i-a povestit barbatul paralizat
tanarului medic in clinica Grofshadern. Dar nici macar de asta nu mai fusese in stare.
Nimic nu mai putea face singur; nu mai exista pentru el viatd auto-determinata.
Aceasta fusese la inceput ca o cazna. Daca ar fi putut muri doar prin forta gandului,
atunci poate ar fi facut-o.

Dar, dupa cateva luni, si-a organizat in asa fel viata incat avea din nou bucurii. Se
bucura de multele carti-audio pe care le putea asculta. Ii plicea sd invete zilnic noutéti,
sa poata sa se cultive neincetat. Siii placea cAnd manca. Nicio indoiala: daca ar fi putut
alege, ar fi facut sa nu aiba loc acea tampita saritura cu capul inainte. Dar la asta nu se
mai gandea de mult. Era doar tanar pe-atunci. Barbatii tineri fac lucruri stupide. Pentru
el, fara indoiala, a iesit foarte prost.

Dar nu complet inacceptabil. ,Traiesc“, spunea el. Si fantezia, imaginatia, perceptia
si amintirile sale — toate acestea ii ramasesera.

Ostatica

Iesirea ei In scend a fost atat de viguroasa, incat ulterior specialistii au negat. Putea



sa fie totul adevarat? De abia de doua saptamani tdnara de 18 ani scapase rapitorului el
Ultima oara cand se aflase in libertate era incd un copil de scoala. Timp de opt ani
Natascha Kampusch se aflase in posesia rapitorului ei, avand voie doar de cateva ori sa
paraseasca casa. Mult timp fusese incuiata intr-o carcera subterana de cinci metri
patrati, aflandu-se tot timpul la cheremul barbatului care uneori o incuia in intuneric si
o0 lasa sa flamanzeasca. Apoi, in august 2006, dupa 3096 de zile in captivitate, a reusit in
sfarsit sa evadeze.

In ciuda acestei sorti de neconceput, la televizor a aparut o tanara femeie puternica,
armonioasa si echilibrata, care medita despre sine, raportul ei cu calaul si anii
martiriului intr-o maniera pe cat de inteleapta, pe atat de impresionanta. La 14 zile
dupa evadare, ea faurea deja planuri despre ce ar putea face cu libertatea redobandita.
Nici macar expunerea mediatica uriasa, care urmarea fiecare pas al acestei tinere femei
cu uimire si uneori chiar cu indoiala, nu parea, dupa anii de izolare, sa o deranjeze.
Natascha Kampusch avea sa modereze in curdnd un talk-show la televiziunea
austriaca.

»M-a impresionat foarte mult. Acolo sedea o persoana foarte puternica, inteleapta,
luptatoare si elocventa, care este pe deplin in stare sa povesteasca reflectat despre ea si
trairile sale“, spunea psihologa Daniela Hosser dupa primul interviu TV al lui
Kampusch. ,Era autentica. Se vedea chiar ca nu ii venea usor sa vorbeasca despre
anumite lucruri.“ Tanara de 18 ani reactionase surprinzator de pregatita sufleteste data
fiind spaima pe care o traise. Probabil ca aceasta pregatire sufleteasca a fost si produsul
meditatiei de multi ani asupra sa si situatiei sale, presupunea Hosser.

Multi psihiatri si psihologi nu puteau crede toate acestea. De ce tanara femeie nu
era o umbra a ei insesi? De unde mai avea forta vitala — sau doar le juca tuturor o farsa?

,femeia i-a buimacit pe toti specialistii. Si pe mine“, spunea si psihoanalistul Horst-
Eberhard Richter, cateva saptdmani mai tarziu. Fara indoiala, Natascha Kampusch se
comporta ,,complet diferit fata de alti oameni traumatizati“, dupa Richter. El se enerva
ca, din acest motiv, unii dintre colegii lui puneau la indoiala credibilitatea tinerei femei
si presupuneau ca ea ar fi invatat totul pe de rost. ,Pana la urma se va prabusi“, au
postulat unii. ,,Va avea nevoie de o consiliere psihologica de multi ani“, au spus altii. ,,Se
poate ca ea sa isi doreascd aceasta, spunea Richter. ,Dar nu e obligatoriu. In orice caz,
ea dovedeste ca puterea ei de auto-vindecare este foarte mare.“

Timp de opt ani, rapitorul Nataschei Kampusch dispusese de fiecare detaliu din
viata el. El hotara ce mananca ea, ce are voie sa imbrace si cand se stinge seara lumina.
El ii daduse chiar si un nou prenume, ii poruncea cate kilograme trebuie sa cantareasca
si 1i impunea sa nu isi mai aminteasca de familia ei. Daca nu ii executa ordinele, o
batea. Totusi, ea refuza indarjit sa il numeasca pe acel barbat ,stapanul“ ei sau sa i se
adreseze cu ,maestro“, asa cum pretindea el. Accepta bataile si loviturile cu picioarele.

S-a inselat, a spus ea mai tarziu publicului. ,El nu era stapanul meu. Eu eram la fel
de puternica.“ Asa a scris Natascha, o saptamana dupa evadare, intr-o scrisoare
deschisa, pe care psihiatrul ei a citit-o intr-o conferinta de presa. Deja din acel moment



medicul s-a vazut silit sa accentueze ca aceste formulari proveneau de la insasi
protejata lui. Faptasul ar fi fost si el uimit, povestea apoi Natascha in interviu. ,El s-a
mirat ca iau totul cu atata liniste sufleteasca.“ Dar pur si simplu asa era ea: ,Nu
foloseste la nimic sa privesti totul prea emotional. Eu raman, totusi, eu.“

Natascha Kampusch opusese evident o libertate personald constrangerii exterioare
a captivitatii sale. Ea arata ca se poate ,chiar si in extrema umilinta si sacaiala, pastra
propria pretuire de sine“, dupa cum a spus Horst-Eberhard Richter. Si avusese o vedere
partial emotional-placuta: era constienta ca nu avusese o copilarie normala, scria ea in
scrisoarea deschisd. Totusi, nu avea sentimentul cd ar fi scipat dintr-o primejdie. In
aceste conditii cel putin nu a inceput ,cu fumatul si bautul® si nu a cunoscut ,prieteni
rai“, credea ea cu toata seriozitatea.

Dar cum putuse ea sa suporte in fond izolarea atat de mult timp? ,,Am incheiat un
pact cu ulteriorul meu «eu», ca va veni si va elibera fetita®, spunea tanara femeie la
televizor. ,Nu am fost niciodata singura in inima mea, familia si amintirile placute au
fost in permanenta la mine. Mi-am jurat ca voi creste, voi fi mai tare si mai puternica,
pentru a ma putea elibera intr-o zi.“

Pe langa taria sa, credinta sa in viitor si legatura cu familia, mai era ceva deosebit la
Natascha Kampusch: compasiunea ei. Desi nimanui nu i-a fost mila de ea ani de zile, si-
a pastrat afectiunea pentru oameni si pentru umanitate. Cu sponsorizari, pe care le-a
primit dupa evadare, ea a finantat un spital pentru copii in Sri Lanka. De ce tocmai
acolo? ,,In timpul captivitatii mele am ascultat radioul“, povesteste ea. ,,Cand, in 2004, a
lovit tsunamiul, si vestile au patruns pana la mine, am avut imagini inspaimantatoare
in cap.”

Chiar si faptasul si mama lui i-au trezit compasiunea. Langa cadavrul rapitorului,
care, dupa evadarea ei, s-a sinucis, ea a aprins o lumanare la institutul de medicina
legald. ,in ochii mei, moartea lui nu ar fi fost necesara. El era o parte din viata mea, de
aceea sunt intr-un anume fel indurerata pentru el“, spunea ea, manifestand totodata
acea apropiere de faptas care are loc la mai toti ostaticii. Aceasta nu ar fi fost maladiva,
scria In autobiografia ei, 3096 de zile, ci mai mult ,,0 strategie a supravietuirii intr-o
situatie fird iesire“. Sau, cum spusese la televizor, ,In viata reala nu este asa; se poate
exista fara lupte interioare*.

I Numele au fost schimbate. (N. a.)
?Numele au fost schimbate. (N. a.)



CE II CARACTERIZEAZA PE CEI REZISTENTI IN
VIATA DE ZI CU ZI?

Micului William nu i-ar fi profetit probabil nimeni un mare viitor. El se nascuse ce-i
drept in Arkansas, intr-un satuc numit Hope, dar in viata lui nu prea exista speranta.
Cand, intr-o zi, William a incercat inca o data sa isi apere mama de violentul tata vitreg,
acesta i-a impuscat pe amandoi. Fiind beat, a ratat. Urmele proiectilelor au ramas in
perete. Cand a implinit 14 ani, in ciuda tuturor, William, numit Billy, si-a luat numele de
familie al tatalui sau vitreg. Urma sa fie celebru in toata lumea ca Bill Clinton.

Un alt copil cu alta constitutie s-ar fi prapadit in acel camin. William insa a reusit
chiar sa devina presedintele SUA. De ce suporta tirania si dispretul tatalui sau vitreg? Ce
factori din tineretea sa, de altfel ingrozitoare, l-au facut puternic?

Tindem sa cautam sursa marili capacitati de rezistentd a micului William in
personalitatea sa. Intr-adevar, Hopa-Miticd, la fel ca Bill Clinton, reunesc in sine de
obicei multe calitati care le confera puteri. Cine se ridica dupa o lovitura a sortii fara
indoiala trebuie sa poata suporta si prelucra bine frustrarea. O protectie impotriva
devierii da inteligenta si destoinicia de a intra in relatii cu altii. Le usureaza oamenilor
capabili de rezistenta gasirea unor cai de iesire din criza si construirea unei retele de
sustinatori care, in situatii dificile, sunt alaturi de ei. Mai ajuta si la mobilitatea
propriilor obiceiuri, la deschiderea in fata schimbarilor in propria viata — mai ales daca
se poate castiga un farmec deosebit. Si, in fine, ajuta optimismul si o oarecare doza de
umor pentru a putea vedea din nou, dupa o lovitura a sortii, lumina la orizont.

Insa rezilienta nu este doar o proprietate, o caracteristica esentiald sau o sumé de
trasaturi de caracter. Pe langa astfel de factori de personalitate, si factorii de mediu
joaca un rol esential in formarea puterii de rezistenta psihice. O personalitate, oricat de
puternica ar fi, nu supravietuieste intr-un mediu complet ostil; iar personalitatile slabe
in sine pot fi atat de bine integrate in mediul lor incat depasirea crizelor este poate mai
usoara pentru ele decat pentru contemporanii caliti.

FORTA REZISTENTEI SE SPRIJINA PE MAI MULTI
PIL.ONI



Sansele copiilor la o viata frumoasa si Implinitd erau oricum altfel decat bune.
Printre bastinasii de pe insula hawaiana Kauai domnea in anii 1950 tristetea care
bantuie atat de multe populatii legate de natura cand sunt stapanite de puteri straine.
Peisajul era paradiziac, insa pentru multi copil viata era un iad. Alcoolismul si saracia
erau problemele cotidiene pe insula. Viata trista se propaga deja la a doua generatie:
copiii muncitorilor saraci de pe plantatiile de trestie de zahar de pe aceasta insula-
gradina erau frecvent neglijati sau chiar maltratati, nu rareori casniciile parintilor lor
erau dezechilibrate, intotdeauna lipseau banii. In acesti béieti si fete nu ar fi crezut
nimeni.

Dar a aparut o surpriza: americanca Emmy Werner, psihologa de dezvoltare,
impreuna cu echipa sa de la University of California, a chestionat si observat in mod
repetat, timp de patruzeci de ani, 698 de baieti si fete din Kauai. Acestia erau toti copiii
care se nascuserd acolo in anul 1955. 201 dintre ei cresteau pe nefericita insula in
conditii deosebit de problematice: fusesera expusi deja din cea mai frageda pruncie la
evenimente traumatice, aveau parinti bolnavi psihic sau dependenti de alcool sau
traiau in certuri continue in familie. Acesti copii au fermecat-o pe Werner.

Ea avea un simt deosebit pentru oamenii pe care ii studiasera mai putin cercetatorii
dinaintea ei: se interesa mai putin de cele doua treimi dintre copii care, conform
asteptarilor, ieseau cu greu din problemele cu care se nascusera. Acesti 129 de oameni
tineri se incadrau in asteptarile negative cu care toata societatea ii intdmpina: deja la
varsta de zece ani se loveau de probleme de invatare si comportament; inainte de a-si
sarbatorii a 18-a aniversare au ajuns in conflict cu legea sau chiar s-au imbolnavit
psihic.

Tanara psihologd a cercetat o surprinzatoare treime a copiilor deosebit de
impovarati: 72 de mici hawaieni au reusit sa stapaneasca situatia lor dificila si, in ciuda
prognozei sociale proaste, sa duca o viata ordonata. Acesti copii nu au manifestat niciun
moment tulburari stranii de comportament. Erau buni la scoald, erau conectati la viata
sociala a insulei si isi propuneau scopuri realiste. La varsta de 40 de ani, niciuna dintre
aceste persoane nu era somera, niciuna nu devenise pasibila de pedeapsa si niciuna nu
depindea de asistenta de stat. Fiecare al treilea copil deosebit de neglijat de pe Kauai
crescuse asadar devenind un matur constient de sine, prevazator si productiv, care
avea succes in serviciu si putea duce o viata cu relatii normale.

Astfel, Emmy Werner a destabilizat teza — considerata valida pana atunci — conform
careia copiil cu astfel de conditii de pornire pot scapa cu greu de o soarta dezastruoasa.
Psihologa a prezentat pentru prima oara o evidenta stiintifica: chiar si atunci cand
conditiile de pornire sunt foarte proaste, unii oameni reusesc sa isi tina viata in frau.

Pe Emmy Werner o interesa care factori ii protejeaza pe oameni fata de ostilitatile
din viata. Ce exact anume, se intreba ea, i fereste pe unii copii din Kauai de problemele
sufletesti si de prabusire?

Pedagogul Michael Fingerle accentueaza ca aceasta nu ar fi o intrebare de baza
numai pentru medicina si psihologie, ci si pentru pedagogie. ,Multa vreme am cautat sa



aflam numai de ce oamenii nu reusesc in viata“, spune el. ,Tocmai acest lucru este
fundamental de stiut pentru toata educatia: cum poate cineva sa duca o viata buna.”
Insd pentru aceasta cercetitorii trebuia si defineasca mai intai ce este in fond o viata
bund. In ciuda lucrarii sale de pionierat, in acest punct Emmy Werner era tributara
timpului sdu. In studiul inceput in 1958 ea lega o viatd mai buna mai ales de factorii
externi, de rezultatele usor masurabile.

S-a interesat de diplomele scolare ale copiillor din Kauai si de pregatirea lor
profesionala. A cercetat daca acestia devenisera pasibili de pedeapsa si daca se
angajasera in casnicii care durau mai multi ani. Apoi a cautat sa afle si daca tinerii
dezvoltasera tulburari psihice.

Fingerle sustine ca ar fi vorba de o fata foarte conservatoare, o orientare normativa
atunci cand vine vorba de viata oamenilor. ,De fapt, stiinta ar trebui sa nu lucreze cu
valori®, considera el. Ar fi important ca cei vizati sa fie intrebati daca ei insisi sunt
multumiti de sine. Caci de aceea in viata se doreste mai mult decat un job stabil si o
casnicie cu doi copii: pentru ca un om, in ciuda celor mai dificile crize care il lovesc, stie
cum poate sa isi modeleze profund viata; pana la urma poate fi multumit de sine si cu
existenta sa.

Conectarea este cheia pentru putere

In ciuda unor critici insa, si Michael Fingerle considera cid valoarea fundamentald a
lucrarii de pionierat a lui Emmy Werner este mare: ,Studiul Kauai ne-a prezentat
factorii esentiali care ii tin pe oameni, in ciuda conditiilor celor mai dificile, mai
sanatosi.“ Asa vede lucrurile si Friedrich Losel. Psihologul este totodata si criminolog si
se intereseaza si de acest dedesubt, ce sanse au copiii din medii sociale dificile, ca, spre
deosebire de exemplele familiare, sa nu isi petreaca periodic viata in inchisoare.

»,Cel mai puternic factor de protectie in viata sunt legaturile®, rezuma Losel. Copiii
puternici din Kauai aveau ceva ce toti acei copii care, ca si parintii lor, ajungeau la betie
pur si simplu nu aveau: exista cel putin o persoana foarte apropiata care se interesa
afectuos de ei si reactiona la dorintele lor, care punea granite si oferea orientare.

Si Bill Clinton avusese astfel de confidenti apropiati. PAna cand mama sa s-a
casatorit cu ingrozitorul tata vitreg, el a fost crescut de bunici, care erau afectuosi. Putea
sa se bazeze pe ei, si nu numai. In ciuda slabiciunilor sale, si mama lui era o persoand
de incredere, care, dupa puterile ei, era acolo pentru el si cauta, impreuna cu el, sa
scape de tirania tatalui vitreg.

»,Chiar si o singura legatura stransa face atat de mult, incat factorii negativi se
compenseaza“, spune pedagoga Monika Schumann, si accentueaza: ,,Aceasta este sansa
noastra pedagogica.“

Caci persoana de incredere nu trebuie sa fie neaparat mama sau tata, bunica sau
bunic. O matusa, un invatator, o vecina pot prelua rolul. ,Important este ca acesti copii
sa fie priviti in ochi“ spune Schumann. ,Cineva trebuie sa le dea siguranta, sa le
recunoasca pasii inainte, sa le incurajeze destoinicia si sa ii iubeasca independent de



performanta si conduita: asta intareste pe viata.“

Deci probabil nu este numai o coincidenta ca pe Kauai se dezvoltau pozitiv mai ales
primii nascuti si cei care aveau relativ mai putini frati. Ciudat de bine le mergea si
copiilor care aveau cel putin doi ani, inainte de a trebui sa imparta cu fratii atentia
parintilor.

Dragostea este un dar. Dar adesea nici copiii nu o primesc chiar fara propriul
concurs. In fond, rezilienta este capacitatea de a intra In relatii favorabile si de a obtine
sprijinul persoanelor sau institutiilor, spune psihologa si terapeuta Ulrike Borst. Pentru
aceasta, unii oameni nu trebuie sd faca nimic special: cine vine pe lume ca un mic
rasarit de soare si cucereste cu impetuozitate inimile apropiatilor atrage pur si simplu
sprijinul asupra sa, adesea si fara alta colaborare. ,Copiii care au un temperament
prietenos, ager si deschis le usureaza si persoanelor ingrijitoare sarcina de a-i indragi,
spune sociologa si experta in rezilienta, Karena Leppert. ,De aceea si gasesc mai usor
prieteni sau alti sustinatori.”

Asta se vede deja la copiii din Kauai: cei numiti ,,usor de intretinut® care nu au
chinuit continuu persoanele ingrijitoare cu un comportament alimentar stresant sau cu
obiceiuri de somn istovitoare, la varsta de unu sau doi ani au atras mai mult sprijin
pozitiv din partea parintilor sau al persoanelor ingrijitoare decat bebelusii mai dificili.
Mamele descriau copiii care mai tarziu au fost catalogati ca fiind de succes si rezilienti
astfel: activi, afectuosi, lipiciosi si prietenosi. Cand copiii aveau doi ani, observatorii
independenti s-au raliat acestei opinii si i-au numit pe copii ,placuti, ,veseli®,
sprietenosi, ,deschisi® si ,sociabili“. Copiii rezilienti erau de altfel mai integrati in jocul
social cu cei de aceeasi varsta. Ii ajutau cu plicere pe altii, care aveau nevoie de ajutor,
si puteau ei insisi sa ceara ajutor, cand aveau nevoie.

Ar fi o coroborare a temperamentului copiilor cu tactul persoanei care ii ingrijeste,
explica Karena Leppert. Firea prietenoasa a copiilor — deoarece ei isi asigura prin ea
deschiderea altor oameni — 1i face sa fie mai puternici in viata. Totodata insa, cand
oamenii sunt robusti, debordeaza energie si au o fire activa, sociala, actioneaza chiar
pozitiv asupra parintilor si prietenilor. Relatiile dau tarie, iar taria realizeaza relatii, este
un dublu castig.

In orice caz, rezultatul este cd oamenii care sunt ciudat de capabili de rezistenta
psihica se simt de obicei si ciudat de siguri si de protejati in lumea lor. Se acomodeaza
bine in grupuri, ca tanarul social-democrat Vegard Grgslie Wennesland, care a indurat
aproape fara prejudiciu groaza de la Utgya, sunt sociabili, angajati, capabili de
entuziasm si constiinciosi. Sunt mai curand extravertiti, se bucura de evenimente noi la
fel ca si de alte persoane. Iar in situatii de criza au un mediu onest, in care gasesc
sprijinul si sfaturile necesare pentru a rezolva constructiv problema.

Forta de rezistenta este si o chestiune de frustrare

Susanne l-a impresionat ciudat pe psiholog. Cand Friedrich Losel a cunoscut-o pe
fatd, ea avea 15 ani. Asta era la inceputul anilor 1990, cand Losel lucra ca profesor la



Universitatea Bielefeld. Atunci psihologii ca el incepeau sa se intereseze de puterile
oamenilor, in loc sa fie preocupati de slabiciunile lor. Voiau sa le cunoasca potentialul -
sa afle cum rezolva ei probleme esentiale, fara sa plateasca pentru aceasta cu sanatatea
spirituala. O misiune usoara, se gandeau oamenii de stiinta cand studiau oameni care
fusesera nevoiti sa faca fata provocarilor deosebite. De aceea si-au cautat drept
persoane de test adolescenti cu o sumedenie de greutati. [ar pe acestea le-au gasit, dupa
cum era foarte probabil, la marginea societatii — in mediul drogurilor si al violentei
cotidiene, unde frecvent lipsea unul dintre parinti, iar pentru cel ramas educatia era
indiferenta.

Susanne era o astfel de tdnara adolescenta. Si era una care, in ciuda tuturor, nu se
lasa imblanzita. Copilaria ei a oferit tot materialul pentru povesti inspaimantatoare, ca
cele ce se vad de obicei numai in filme. Tatal isi ineca grijile si amintirile din propria
copilarie ingrozitoare in alcool; mama lua — numai pentru a putea cumva suporta
propria existenta — zilnic atat de multe pilule, incat acestea ii devorau sufletul.

Cand Susanne avea cinci ani, a existat o mica raza de lumina: parintii el s-au
separat. Insd mama si-a cautat repede alti barbati, mereu altii, care o tratau riu sau si
mai rau pe Susanne. Unul, cu care mama ei a facut al treilea copil, i-a devenit oficial tata
vitreg. Din pacate, acesta nu a fost cel mai bun dintre numerosii iubiti ai mameli, si nici
pentru Susanne nu a fost cel mai bun tata. Le maltrata pe amandoua. Asa a inceput
Susanne, la 12 ani, sa bea alcool peste masur, ceea ce in cele din urma s-a dovedit a nu fi
chiar atat de rau. Caci cel putin asa a fost luata la ochi de autoritati. Deoarece politia ii
lua in custodie pe tinerii adolescenti beti-crita, pentru ca acestia sa se trezeasca, biroul
pentru tineri a internat-o pe Susanne intr-un camin. In fine, a existat atunci incd o
intorsatura fericita in viata ei: a ajuns la o0 mama-adoptiva cu care putea construi o
buna relatie, care o intelegea, ii impartasea grijile, 1i aprecia meritele si o sprijinea.
Susanne nu mai avea nevoie de alcool, mergea iar la scoald, chiar la gimnaziu, si ducea
o viata de adolescent bogata in alternante, in care avea prieteni si multe interese
diverse.

Susanne se numara printre cei 146 de tineri adolescenti cu relatii dificile pe care
Friedrich Losel, impreuna cu colaboratoarea sa, Doris Bender, i-a chestionat in anii 1990
in cadrul ,Studiului Bielefeld despre invulnerabilitate“. 80 dintre acesti tineri din
caminele sociale renuntasera la scoald, luau droguri sau erau violenti.

Insa, la fel ca Susanne, aproape jumaétate dintre ei au reusit s lase In urma copiliria
ingrozitoare fara sa dezvolte vreo boala psihica sau sa devina asociali mult timp. La fel
ca in cazul copiilor din Kauai, o parte mai insemnata — aproape fiecare al treilea — aveau
suficienta putere de rezistenta spirituala incat sa nu isi continue viata in relatii
dezastruoase, asa cum o incepusera. Ca si copiii hawaieni rezilienti, tinerii adolescenti
cu spirit realist din Bielefeld s-au caracterizat in special prin aceea ca au avut o
persoana, din afara dificilei lor familii, care se ingrijea afectuos de ei, care — ca si mama-
adoptiva a Susannei — era un exemplu si le impunea principii pe care sa le respecte in
viata.



Insad oamenii de stiintd au mai gasit si alti factori care erau determinanti pentru
rezistenta psihica a tinerilor impotriva mediului lor nimicitor: inainte de orice béitea la
ochi echilibrul emotional al bataiosilor puternici. , Tinerii rezilienti, ca Susanne, aveau
un temperament mai flexibil si mai putin impulsiv decat adolescentii vulnerabili,
carora le mergea rau“, povestea Friedrich Lodel. Spre deosebire de persoanele mai
stabile emotional, oamenii neechilibrati cu greu pot avea un comportament constructiv
in fata provocarilor, iar dupa o infrangere sau atunci cand se afla sub presiune mare
reactioneaza exagerat. Preponderenta agresiunii, mahnirii sau furiei muta insa de
multe ori atentia asupra modului in care este extras (cel mai) binele din aceasta situatie
urata.

Cine vrea sa prelucreze bine loviturile sortii trebuie sa suporte cateva, spune Losel.
Foarte adesea trebuie sa se re-orienteze, sa-si schimbe radical viata si sa mearga pe cai
necunoscute pana acum, asa cum Natascha Kampusch si barbatul aproape complet
paralizat din clinica mincheneza Grofshadern au facut-o, pe cai aproape de neconceput.
Este nevoie de o oarecare tolerantd la frustrare, fortd si putinta executdrii. Insd cine
este frustrat de obstacole nu are energia sa se opuna vicisitudinilor vietil. ,Fara o
oarecare robustete emotionala nu merge®“, spune si sociologa Karena Leppert, care,
impreuna cu colegii, a studiat la clinica universitara Jena, multi ani, factorii de
personalitate care fac oamenii apti de rezistenta emotionala.

Oamenii de stiinta au aflat ca oamenii puternici nu se sfadesc cu soarta lor, ci sunt
pregatiti sa accepte situatia si sentimentele neplacute legate de aceasta, cam cum a
reusit Ute Honscheid, care si-a pierdut micul fiu dintr-o greseala medicala, sau Ralf
Rangnick, care, in ciuda burnoutului, s-a intors grabnic la fotbal. ,,Oamenii rezilienti nu
se vad ca victime, ciisi iau propria soarta in maini“, spune Leppert.

Franchetea ar fi extrem de importanta pentru aceasta, subliniaza Corina Wustmann
Seiler, care conduce la Zurich proiectul ,Accelerarea educatiei si rezilientei timpurii®.
Aceasta este la fel de valabild pentru adulti si pentru copii. In loc sd fugd din calea
problemelor, copiii puternici din Kauail incercau sa le domine activ si prezentau o
oarecare flexibilitate zilnica pentru aceasta. Copiii ,preluau permanent
responsabilitatea in fiecare situatie si se straduiau activ sa rezolve o problema“, spune
Wustmann Seiler. ,,Deci nu asteptau pana cand venea altcineva sa le elimine problema
sau sa ii ajute.”

Jocul comun al personalitatii si mediului

Un sentiment al apartenentei la societate, increderea In importanta propriei
persoane si a propriei actiuni, precum $i urmarirea unui scop superior in viata — toate
acestea sunt indicate drept factori pozitivi si de alte studii care cerceteaza modul in care
oamenil pot intdmpina mai bine provocarile. Dupa crize, oamenii relateaza mereu cat
de importanta a fost propria spiritualitate si profunda convingere ca totul va fi in cele
din urma bine.

O astfel de perspectiva pozitiva despre lume este potrivitd multor oameni capabili



sa reziste. Pe Kauai si la Bielefeld s-a aratat ca multi realisti considerau ca, prin lupta lor,
vor avea si succese impotriva situatiei incurcate. Credeau in sine si in posibilitatile lor
ca In final sa poata controla situatia. ,Din acest motiv vedeau situatiile-problema mai
putin ca impovarare si mult mai mult ca provocare®, spune Friederich Losel.

Este nevoie insa si de inteligenta pentru a reusi. Cine vrea sa invinga examenele
vietii nu trebuie neaparat sa fie dotat peste medie. E bine insa daca este suficient de abil
sa treaca in revista propria situatie, sa imagineze alternative si chiar sa le transpuna in
realitate. ,,Este mai usor sa dai o noud perspectiva propriei vieti cand ai o oarecare
inteligenta“, spune Losel. Iar capacitatile cognitive ii ajuta pe oameni sa ajunga mai
usor la terminarea unei scoli sau meserii care, la randul ei, le deschide posibilitati mai
bune pentru o desfasurare activa a vietii.

»o1 Inca ceva te poate face puternic“, spune Friedrich Losel, ,Umorul. Cine nu ia
totul In viata prea in serios, ci chiar poate sa mai si rada de sine, nu se cearta atat de
repede cu propria soarta.“ Fireste ca nu se iese ,dintr-o intdmplare traumatica, cum ar
fi un viol, doar cu ajutorul umorului, precizeaza Losel. Insa, daca ostilitatile cotidiene
sunt intampinate cu glume, voiosie si optimism, cum a facut intotdeauna Erwin, cel
exilat din Pomerania, se poate trai mai sanatos.

Acesti factori generali ai rezilientei au fost confirmati intre timp de multe ori. Ei au
fost detectati si la tineretul fara viitor dintr-o insula din Hawai, si in mediul problematic
al Bielefeldului. Si aceleasi structuri s-au dovedit importante pentru oameni din zone de
razboi civil, pentru cei care au fost nevoiti sa ia viata de la capat in regiunile in criza,
pentru familii care, in mijlocul bunastarii, traiau in saracie, pentru copii cu parinti
bolnavi psihic sau pentru oameni care au trecut printr-o despartire.

Unii specialisti, precum Karena Leppert, sunt de parere ca rezilienta este ea insasi o
chestiune de personalitate, ba chiar tine de o nota caracteristici de personalitate. Insa
tot mai multi oameni de stiinta au ajuns la convingerea ca, pe langa astfel de proprietati
ale caracterului, si factorii de mediu, climatul educational, delegarea responsabilitatii si
interventia unui sentiment de apartenenta joaca un rol. Personalitate si mediu; dar
acestea nu sunt intotdeauna usor de diferentiat. Daca un copil arata disponibilitate sa
ajute, sau da curs unui hobby, motivul nu este doar in el insusi, ci si in exemplele care
se afla in mediul sau.

,in ciuda unor presupuneri anterioare, astizi este dovedit cd rezilienta nu are la
baza vreo nota caracteristicd de personalitate innascuta“, accentueaza Corina
Wustmann Seiler. ,Radacinile dezvoltarii rezilientei constau in factori particulari,
atenuatori de risc, care pot fi localizati atat in persoana, cat si in mediul ei de viata.“ Ea
priveste realismul in viata ca pe o capacitate pe care oamenii o dobandesc in cursul
dezvoltarii. Cu ajutorul altor oameni, al institutiilor ca biserica sau scoala si al
predispozitiilor proprii, ei construiesc o pavaza impotriva conditiilor ostile, precum
copiii din Kauai sau tinerii din Bielefeld; se muleaza pe situatii brusc impovaratoare, ca
oamenii din zonele de razboi, sau domina violari psihice, ca cele care apar dupa un
accident de circulatie care te face sa fii la un pas de moarte. Rezilienta contribuie la



protectie, la reparare sau chiar la regenerare, spune Friedrich Losel.

Toate calitatile de care dispun in masura specifica oamenii puternici studiati pana
acum, ca si influentele lumii inconjuratoare de care acestia beneficiaza, nu sunt conditii
necesare. ,Ele usureaza gestionarea conditiilor mai grele de viata“, spune Losel. E putin
probabil ca cineva sa dispuna de toti acesti factori. Dar nici nu este nevoie de asta.

ADESEA CEL PUTERNIC SE CUNOASTE FOARTE BINE
PE SINE

Musca Invitd repede. In situatia teribila in care se afla, ea nu putea intreprinde
multe. Si totusi, incerca tot ce ii statea In putinta sa scape de groaznica caldura care
ameninta, din cerul senin, sa i parjoleasca aripile.

Era un experiment straniu, nu numai pentru musca. Cu dexteritate remarcabila
oamenii de stiintd din laboratorul din Wirzburg al lui Martin Heisenberg legasera de
aripi insecta de numai 2,5 milimetri lungime prin intermediul a doua sadrme de metal.
Musca de fructe plana intr-o realitate virtuala, iar cateva LED-uri ii simulau un mediu
ambiant care nici nu exista. Prin sdrmele de metal senzorii sesizau ce face animalul in
acea lume artificiala. Nu era mult, caci in afara de a se rasuci putin spre dreapta sau
spre stdnga, musca prinsa strans nu mai avea nicio optiune.

Insa aceastd unica posibilitate de a alege era pentru ei de mare insemnétate. Cici,
de fiecare data cand musca se rasucea spre dreapta, pentru ea atmosfera devenea
insuportabil de fierbinte. Insecta a invatat repede ca e mai sanatos pentru ea sa incerce
sa zboare spre stanga. Si n-a durat mult pana cand musca se misca numai spre stanga.
Mult dupa ce cercetatorii au reglat normal impulsurile de caldura, ea si-a recucerit,
incetul cu incetul, partea dreapta a lumii.

Mica insecta se misca in serviciul cercetarii psihologice. Poate surprinde ca nu
numai geneticienii si biologii preocupati de dezvoltare vor sa invete de la fiinte
presupuse lipsite de suflet, ci si psihologii. Insa, intr-adevar, oamenii de stiinta nu se pot
ocupa doar de mamifere, ci trebuie sa se ocup chiar si de organisme inferioare pentru a
contura un fenomen atat de complex cum este capacitatea de rezistenta psihica.

Cel mai mic dintre animalele incercate, musca de fructe, cu creierul ei minuscul, ar
putea sa ne arate noud, oamenilor, ceva despre viata noastra spiritualda, considera
Martin Heisenberg. Ea ajutad pana si la intelegerea culiselor acelor fenomene complexe
cum este caderea in letargie sau chiar la gasirea unei noi cai de iesire dintr-o situatie
aparent fara speranta. Este adevarat, si mustele s-au predat uneori. De exemplu, cand
Martin Heisenberg le-a produs suficiente frustrari. Atunci au devenit nemotivate,
pareau sa fi pierdut orice speranta de viata — foarte asemanator cu ce li se intampla
oamenilor cand se simt ca o minge in jocul destinului si isi percep propriile decizii ca
irelevante pentru desfasurarea propriei sorti.

Pentru a demonstra aceasta, Heisenberg introduce mustele intr-o cutie minuscula
al carei fund este uneori foarte fierbinte. Daca animalele nu raman in stare de soc, ci



misuna mai departe, fundul se raceste repede. O a doua grupa de muste nu poate insa
modifica nimic in privinta fierbintelii. Aceasta porneste si se opreste — indiferent la ce
incearca animalele sa intreprinda. Situatia a avut asupra acestei a doua grupe de muste
— exemplarele condamnate — un efect decisiv: intr-un experiment ulterior, aceste
animale nu s-au mai ostenit chiar deloc sa scape de fierbinteala. Mustele condamnate
au ramas pur si simplu pe loc, fara sa faca nimic in cutia lor, chiar si cand fundul
filerbinte de sub picioarele lor ar fi trebuit de fapt sa le puna pe fuga. De aceasta data
fuga ar fi posibila chiar intr-un mod simplu; trebuia doar sa fuga in partea cealalta a
incdperii, unde era o racoare plicutd. Insd mustele nu bdnuiau asta si nici macar nu
mai sperau. S-au simtit lipsite de speranta si au pierdut orice impuls de a-si imbunatati
situatia.

S-a presupus ca insectele se comporta ca un caine snopit in bataie. Si asa si este:
modelul experimentului cu muste al lui Heisenberg dateaza din anii 1960. Atunci
psihologii Martin Seligman si Steven Maier au tratat cdini cu electrosocuri. Acele
animale care in prima parte a incercarii nu aveau nicio influenta asupra propriei sorti
in partea a doua nu mai incercau deloc sa scape de socuri si ramaneau letargice in
boxele lor. De atunci psihologii vorbesc despre learned helplessness (,neputinta
invatata“). Pana astazi este valabila ca model pentru depresii, dar ajuta si la
aprofundarea a diferite dimensiuni ale puterii rezistentei psihice, intrinseca oamenilor.
Caci In aceste experimente apar mereu indivizi speciali, care pur si simplu nu invata ca
sunt neputinciosi, ci lupta mai departe.

Dar daca comportamentul mustelor are intr-adevar de-a face cu apatia completa,
chiar cu un fel de depresie? Asta s-a intrebat si Martin Heisenberg. La primele incercari
el a observat ca mustele, dupa ce au trecut printr-o situatie fara speranta, in general se
agitau mai putin si mai incet decat inainte. ,,Dar inca nu stim daca aceste animale nu
au, de exemplu, si mai putina dispozitie sa se imperecheze“, spune el. A devenit evident
ca mustele-femele sunt mai frecvent afectate de invatarea neputintei decat masculii,
ceea ce este valabil sila oamenii cu depresie.

Cat de comparabila este insa invatarea neputintei la muste cu depresiile oamenilor?
Pentru testele de medicamente ajung asemanarile. Caci mustele se lasa tratate prin
terapie cu psihotrope. Cateva micrograme de citalopram, putin 5-HTP sau chiar Prozac
— utilizat de mult timp in SUA ca pilula impotriva oricarei fantasme de zi cu zi — ajuta
animalele sa fie din nou mai bine. Deprimarea lor se evapora, se salveaza de
flerbinteala cu acelasi succes ca si semenii lor fara prejudecati.

Ca si mustele, oamenii invata prin succes sau insucces. Natura a dat fiintelor o astfel
de strategie de invatare tocmai pentru protectia proprie, dar este evident ca le-a dat si
un program care are grija ca ele sa si cedeze intr-un punct oarecare. ,Daca individul se
dezvolta continuu in viata prin incercari, este nevoie de un comutator de urgenta care
il opreste sa tot incerce la nesfarsit“, spune Heisenberg. Comutatorul de urgenta
salveaza omul, dar aduce si riscuri: ,Poate acesta este temelia pentru depresii.“

Oprirea de urgentd insa nu pare sa functioneze in aceeasi masuré la toti oamenii. In



natura multor contemporani sta tendinta de a renunta foarte devreme cand ceva nu
reuseste conform asteptarilor; pe de alta parte, altii au atata speranta, curaj si toleranta
la frustrare, incat isi incearca de mai multe ori norocul — pana cand, in sfarsit, au succes
sau trebuie sa isi recunoascd esecurile. In functie de rezultatul eforturilor, este
considerata drept inteligenta o categorie de oameni sau cealalta.

Increderea in sine te face puternic

Dar in multe cazuri la baza relatiei cu o provocare sta ceva mai mult decat o lipsa
sau un exces de forta motrice. Cine indrazneste ceva dispune foarte adesea de o
caracteristici fundamentala: crede in sine. In loc de neajutorare, astfel de oameni au
dobandit deja devreme in viata o mare asteptare la ,auto-eficacitate“, cum o numesc
psihologii. Prin aceasta ei inteleg credinta in posibilitatea de a prelua tintit influenta
asupra lumii. Spre deosebire de letargici —fie oameni, caini sau muste — astfel de indivizi
sunt Incredintati ca exista speranta; ei cred ca pot face ca lucrurile sa se dezvolte asa
cum si-o doresc. Motto-ul lui Obama - ,,Da, putem!“ — este chemarea la lupta a auto-
eficacitatii.

Cat de utila este aceasta convingere arata si studiul asupra invulnerabilitatii
desfasurat la Bielefeld. Tinerii din relatii dificile, cercetati in cadrul acestui studiu, care,
in ciuda copilariei lor ostile, si-au luat propria viata In maini s-au simtit in medie mai
putin neajutorati si s-au dovedit mai increzatori in propriile forte decat adolescentii
care au esuat mai tarziu, spune cercetatorul in rezilienta si psihologul Friedrich Losel:
»Acesti adolescenti erau convinsi ca vor realiza ceva in viata, daca se mobilizeaza in
acest scop.

Analog s-a constatat si pe insula Kauai: ,,La varsta de zece ani copiii rezilienti aveau
convingerea ca, prin propria actiune, vor putea intr-adevar produce ceva“, spune
Corina Wustmann Seiler. ,,Cine nu se asteapta sa produca efecte prin propriile actiuni
nici macar nu va mai incerca sa schimbe, respectiv sa riste ceva, ci va incerca sa evite
situatiile si sa se evalueze negativ pe sine“, spune experta in pedagogie. ,Cine,
dimpotriva, are o asteptare pozitiva de la auto-eficacitate o va transpune pe aceasta si in
situatii noi si-si va pastra increderea si atunci cand va fi in dificultate.“ Asteptarea de a
putea invinge o problema ajuta prin urmare la rezolvarea ei in fapt. Aceasta asteptare
intareste.

Copiii afla deja devreme in viata daca pot produce ceva sau mai degraba nu. ,,Auto-
eficacitatea este dobandita inca din pruncie®, spune pedagoga specialista in vindecare
Monika Schumann. Cand un bebelus plange dupa mama si aceasta vine, il ia in brate si
il consoleaza, el stie: sunt cineva si pot ceva! Copiii care, dimpotriva, deja la o varsta
frageda au experiente care le arata ca ei cu trebuintele lor nu sunt luati in considerare,
ca ei cu dorintele lor doar deranjeaza si ca ideile lor chiar nu sunt bune de nimic vor
dezvolta cu greu o auto-eficacitate. Unor astfel de copii le lipseste speranta de a putea
domina probleme. Cand se intampla ceva care ii pune la incercare mai degraba cad in
rigiditate decat sd caute o cale de iesire. In mod invariabil ei nu dobandesc abilitatea de



a gasi solutii.

Aceste observatii sunt confirmate si de acei copii din Kauai care deja de mici au fost
nevoiti sa-si asume responsabilitate, devenind deosebit de rezistenti. Responsabilitatea
putea consta siin aceea ca trebuia sa se preocupe de fratii mai mici, sa preia o sarcina in
comunitate sau sa conduca ingrijirea gospodariei, deoarece ambii parinti lucrau sau
erau bolnavi. Multi dintre rezilientii deosebiti erau nevoiti sa castige si bani pentru a
asigura supravietuirea familiei. ,Aceasta preluare timpurie de responsabilitate
favorizeaza evident dezvoltarea auto-eficacitatii si tenacitatea“, spune Corina
Wustmann Seiler: ,,Copiii traisera intens destul de timpuriu faptul ca puteau produce
ceva prin activitate proprie si puteau cere apreciere. La fel si daca era vorba de a fi
atenti cu propriii frati, sau, in clubul de fotbal, de a traga uneori la poarta.“

Din auto-eficacitate creste astfel auto-cunoasterea — o alta conditie importanta
pentru rezilienta. Caci a aborda activ o provocare este fara indoiala atat o chestiune de
curaj cat si una de incredere in sine. Desigur, nu exista nicio legatura directa, valabila in
toate nuantele, intre rezilienta si constiinta de sine, accentueaza pedagogul Michael
Fingerle. O buna masura a sentimentului propriei valori ar da chiar motivatie pentru
realizari si ar ajuta la depasirea infrangerilor si a evenimentelor critice din viata — nu
degeaba se vorbeste despre o ,constiinta de sine sanatoasa“ —, in timp ce o constiinta de
sine prea scazuta ascunde un risc pentru depresii si demotivare. ,Insa o constiintd de
sine prea puternica poate trece in narcisism®, atentioneaza Fingerle. Si acesta ar
conduce repede la un sentiment al propriei valori instabil, deoarece pentru narcisist
flecare mica suparare inseamna un semi-sfarsit al lumii. O mare masura a constiintei
de sine ar putea conduce si la orgoliu. Iar cine se supra-estimeaza are un risc
semnificativ mai mare de a esua, deoarece ia hotarari gresite sau crede ca anumite
greutati nu i-ar putea face nimic rau. Urmarea aproape inevitabila sunt infrangerile
grele.

Si din motive foarte practice interpretarile si viziunile gresite sunt evident
stanjenitoare, cand este vorba de a depasi situatii dificile. Friedrich Losel le-a intrebat
intr-un studiu pe sotiile unor incarcerati ce asteapta de la momentul in care sotul va fi
din nou in libertate. ,Acelea care nu aveau visuri nerealiste, ci stiau ca, odata cu
aceasta, vin noi greutati asupra lor, au putut apoi sa o scoata la capat considerabil mai
bine“, povesteste el.

Trebuie sa stii cand merita sa lupti. Mai presus de toate sta diferenta dintre
luptatorii de succes si cei fara de succes, respectiv dintre cei care renunta neajutorati si
cel intelepti. La aceasta nu contribuie numai evaluarea realista a situatiei — in avantaj
clar sunt acei oameni care se cunosc bine pe sine si stiu cand si cum pot domina
greutatile.

,Rezilienta este o0 capacitate dinamica“, explicda Karena Leppert. Ea ajuta
controlarea si modularea propriei existente in functie de provocari si incarcari.
Oamenii rezilienti nu stiu neaparat cum vor trece printr-o anumita situatie. Ei dispun
insa de o varietate de moduri de reactionare cognitive, emotionale si sociale pentru a



putea sa se adapteze si sa ramana capabili functional; altfel spus, ei au aflat ca
intotdeauna au iesit cumva din greutati. ,,Se poate invata bizuirea pe aceste capacitati®,
spune Leppert. ,.E usor, dupa motto-ul Stiu ce pot si ce nu pot. Stiu ca ma redresez iar.“

AM, SUNT, POT - asa exprima scotiana Brigid Daniel, profesoara de asistenta
sociala, cele trei fundamente ale rezilientei: AM oameni care ma simpatizeaza si ma
ajuta. SUNT o persoana simpatica si respectuoasa cu mine si cu altil. POT gasi cai de a
rezolva probleme si de a ma descurca in general.

Buna cunoastere de sine conduce la tarie si dintr-un alt motiv: cine are o viziune
neprefacuta despre sine isi cauta un partener de viata si un loc de munca pe propriile
criterii, nevoi si preferinte, si nu dupa masurile altora, printre care poate se numara o
limuzina de serviciu neagra sau un halat alb de medic. , Astfel, serviciul si casnicia
devin donatori de putere in loc de pierdere continud de energie“, spune Monika
Schumann.

A visa putin la aceasta este absolut permis: ,,Adesea ajuta si convingerea ca ai reusit
deja ceva“, spune psihologul personalitatii Jens Asendorpf. Credinta ar putea muta
munti intregi de probleme. Este si o chestiune de interpretare: pentru cine este convins
ca poate sa treaca peste greutatile din lume posibilele situatii stresante si evenimentele
problematice pot fi mai putin impovaratoare decat pentru cineva care capituleaza de la
inceput in fata lor; energicul percepe greutatile aparute pe cat se poate chiar ca
provocari ce merita sa fie biruite si la capatul carora il va astepta placutul sentiment de
a fi avut inca o victorie in viata. ,,Cum inteleg oamenii stresul depinde in mare masura
de perceptia lor subiectiva“, spune Asendorpf. ,Pentru cine vede stresul ca pe o
provocare acesta brusc nu mai este chiar deloc negativ.“ Persoanele cu asteptari mai
mici pentru auto-eficacitate evalueaza invers, pundnd deja de la inceput stresul in
categoria negativelor. ,,0 provocare se transforma astfel intr-o amenintare puternica,
mergand chiar si pana la sentimentul pierderii controlului“, spune psihologul Ralf
Schwarzer. Aceasta ar fi intarita si prin faptul ca astfel de oameni isi trec in contul
personal esecul — ,,un cerc vicios®.

Schwarzer este sigur: ,Oamenii cu asteptari mai mari de auto-eficacitate prezinta
incordare si tenacitate mai mari.“ Cand ceva merge stramb, ei explica mai curand prin
cauze exterioare si mai putin prin ei insisi. Asa se mentine sentimentul valorii lor
personale. Dimpotriva, oamenii cu asteptari mai mici pentru auto-eficacitate se simt
confirmati prin insuccese in perspectiva lor negativa: profetia indeplinita pentru sine
slabeste si mai mult asteptarea pentru auto-eficacitate si, cu aceasta, si motivarea.
Inevitabil, pana la urma rezulta de aici o prabusire a multumirii si randamentului.

Aceasta are uneori efecte frapante: oameni mai in varsta care sunt optimisti in ce
priveste mentinerea facilitatilor lor cognitive, au avut in diverse studii 0 memorie mai
bunda decéat cel de aceeasi varsta care inregistreaza constant indicii ingrijoratoare ale
degradarii mentale.

Ce te face tare si ce te face slab



Ce caracterizeaza concret oamenii puternici psihic? Cercetatorii au explorat cu
ajutorul studiilor costisitoare si au detectat tot mai multe particularitati in firea
oamenilor rezilienti. Astazi exista liste intregi cu calitati, surprinzator de puternic sau
de slab pronuntate, la oamenii capabili de rezistenta psihica. Oamenii de stiinta din
lumea intreaga au descris mereu aceste calitati, indiferent in ce context etnic sau in ce
conditii limitate geografic au lucrat. Tabelul arata ce factori ajuta la depasirea crizelor
pe cat se poate fara prejudiciu (adaptat dupa Friedrich Losel).

(+) = contribuie la cresterea rezistentei psihice
(-) = mai curand o scade

TEMPERAMENT
+ umor
+ flexibilitate
+ echilibru emotional
+ toleranta la frustrare
+ putere de patrundere
+ perseverenta
+ forta
+ optimism
+ interes pentru un hobby
— impulsivitate
COMPETENTE COGNITIVE
+ bune realizari scolare
+ talente speciale
+ planificare/perspectiva de viitor realista
+ motivare pentru realizari
+ inteligenta
TRAIRI PROPRII
+ auto-eficacitate
+ incredere in sine
—neajutorare
MODUL DE A FACE FATA UNEI SITUATII
+ solutionare activa a problemelor
+ capacitate de a se distanta
— reactie pasiv-agresiva la probleme
RELATII SOCIALE
+ persoana cooperanta in afara familiei-nucleu
+ bune relatii cu educatorii
+ frati sustinuti/sustinatori
+ bune raporturi cu scoala
+ experienta de judecata si structura in viata
+ religiozitate/spiritualitate



+ multumire cu sustinerea primita
+ relatii sociale pozitive
+ abilitati discursive
CLIMAT EDUCATIONAL
+ cald, acceptant
+ control, orientare-standard
+ pretentii si raspundere dozate

EROAREA BUNEI-DISPOZITII PERMANENTE:
REZILIENTA SI SANATATEA

Era rau, dar el stia ca va trece peste. Politistii ca Dick sunt rezistenti la incasat.
Probabil nu s-ar mai fi apucat de aceastd meserie, daca ar fi fost s-o ia de la capét. In 11
septembrie 2001 a ajuns insa si Dick la limitele sale. Ca si multi dintre colegii lui, tdnarul
de 36 de ani a facut parte dintre primii care, dupa atacul terorist asupra World Trade
Center din New York, au ajuns la locul groazei. Au vazut cu ochii lor oameni sarind din
turnurile care ardeau. Cautau in haos dupa supravietuitori si ii ajutau pe cei pe care 1i
gaseau. Dar cel mai adesea gaseau numai cadavre. Peste tot Dick vedea numai bucati de
corpuri. Auzea vocile dezorientate ale celor scapati, le vedea chipurile ingrozite sau
complet goale. Femei albe de praf; barbati care plangeau neincetat; copii care tipau
cum Dick nu mai auzise niciodata inainte. Si stia ca sub turnuri va gasi alti morti si mai
multe bucati. Totusi, sapa mai departe.

Dupa 11 septembrie Dick a avut nevoie de un psihiatru. Era din pricina tristetii care
in primele zile nu voia pur si simplu sa inceteze. Se trezea dimineata si primul lucru pe
care il simtea era o adanca tristete. Nici nu stia prea bine de ce. Nu erau destinele
ingrozitoare ale oamenilor, nu erau chipurile schimonosite de durere, nu erau
povestile vaduvelor si orfanilor, pe care le auzea si vedea zilnic in media si, in ciuda
angajarii sale curajoase de a da piept cu viata, nu stia sa le opreasca. Era o adanca
tristete care venea din el insusi. Psihiatrul ii spunea ca ar fi o urmare a situatiilor
groaznice prin care a trecut. Dar si medicul a ajuns la concluzia ca starea pacientului
sau este rea, spunand insi ca, totusi, Dick o va depdsi. In ciuda ranilor sufletesti pe care
le indurase, barbatul actiona sigur pe sine si, practic, impacat cu el insusi. Erau
perspective bune.

Zece ani mai tarziu Dick seamana din nou intr-adevar cu acel Dick de dinaintea
atacului terorist asupra World Trade Center. Poate este ceva mai sensibil decat inainte;
poate ca a castigat o alta privire asupra vietii. Multe scene pe care, ca politist, le traieste
astazi intens in actiunile sale, ii amintesc din nou de 11 septembrie si de zilele
urmatoare. Dar nu mai declanseaza acele apasari sufletesti, acea tristete a amintirilor
din primii ani de dupa eveniment.

»otiam ca trece“, a povestit Dick mai tarziu. Nu se gandise niciodata ca intr-adevar ii
va fi prins sufletul vreodata; ca va vizita vreodata un psihiatru. Cu siguranta nu pentru



chestii traite la serviciu. Dar, chiar daca a fost afectat scurt timp, Dick este negresit
pretios ca exemplu de personalitate rezilienta, de tip de luptator care nu se lasa infrant
si, dupa un recul, isi sufleca manecile, in loc sa se prabuseasca in sine.

,Rezilienta nu inseamna fiintare continua in stare de spirit buna“, accentueaza Jens
Asendorpf. Si oamenii puternici sunt vulnerabili. In functie de situatie, unii dintre ei
sufera puternic in trairea intima, altii se cearta cu propria soarta. Cine este capabil de
rezistenta nu ramane insa prins in frustrare, suparare sau spaima; el se ridica repede si
nu se imbolnaveste durabil atat de usor. Oamenii rezilienti nu se frang sub loviturile
grele ale sortii; dupa valea plangerii, pentru ei urmeaza din nou suisul dealului.

Inainte oamenii de stiintd au vdzut aceasta altfel. Ei au crezut cd oamenii rezilienti
ar fi complet invulnerabili. Aceasta imagine a vulnerabililor l-a influentat pe unul
dintre primii cercetatori in domeniul rezilientei, psihologul american Norman
Garmezy. El a fost atat de entuziasmat de descoperirea sa despre oamenii puternici,
incat poate ca 1i eroiza prea mult. Alti oameni de stiinta au folosit acest avantaj. ,,Si noi
am pornit in primul rdnd de la invulnerabilitatea rezilientilor, povesteste psihologul
Friedrich Losel. ,De aceea initial am numit studiul nostru cu tinereii din relatii dificile
Studiu de invulnerabilitate bielefeldiand.“ Astazi Losel prefera sa vorbeasca despre
Studiul de rezilientd bielefeldian.

Caci in cercurile de specialitate imaginea ideala a invulnerabililor culegea tot mai
multe critici. Psihologa cliniciana Froma Walsh, din Chicago, condamna deja in 1998
conceptul invulnerabilitatii, care conducea la o imagine de vis a unui ,eu-teflon“
masculin si la etosul american al super-oamenilor. Iar la final imaginea initiala nu s-a
potrivit cu rezultatele cercetarilor. Ele aratau tot mai mult ca indivizii rezilienti strabat
faze ale indoielii si ale descurajarii.

sInvulnerabil sau imun impotriva destinului nu este niciun om*®, accentua psiho-
terapeuta elvetiand, decedata intre timp, Rosmarie Welter-Enderlin. ,,Prin rezilienta se
intelege mai mult facilitatea oamenilor de a manui crize in circul vietii cu recurgere la
resurse personale si procurate social si de a le utiliza ca prilej pentru dezvoltare.”

A fi rezilient nu inseamna nici a te intoarce nevatamat si intru totul neschimbat in
starea sa anterioara, completeaza Froma Walsh. Inseamnd mult mai mult: ca se merge
cu succes la lupta impotriva conditiilor neprielnice, se invata din necazuri si mai
departe se incearca integrarea experientelor in tesatura propriei vieti. Este vulnerabil,
dar ranile se vindeca relativ repede si nu lasa cicatrice mult prea mari in urma.
Invulnerabil? ,Nu, nu sunt asa“ spune intre timp si Emmy Werner despre copiii
rezilienti din Kauai: ,,Sunt vulnerabili, dar invincibili.“

,In fond, ar trebui sa se vorbeascd, in loc de robustete psihica, despre elasticitate
psihica®, spune psihologul Ralf Schwarzer. Din cand in cand doare, din cand in cand se
mai poate ajunge sila podea. Dar la sfarsit dispui din nou de puterea de a o lua din nou
de la capat.

Cine este rezilient se reface mai bine dupa experiente negative



Ralf Schwarzer a studiat foarte intens forta de rezistenta psihica la politisti new-
yorkezi care, ca si Dick, dupa atacul terorist asupra World Trace Center, au fost acolo in
misiune. Aproape 3 000 de politisti s-au declarat gata sa isi depuna datele personale de
sanatate pentru a fi inregistrate in World Trade Center Health Registry, pe care
Schwarzer, impreuna cu colega sa americana Rosemarie Bowler, putea sa le valorifice.
Rezultat admirabil: multi dintre acesti politisti au suferit de pe urma celor prin care
trecusera, dar pana la urma cei mai multi au iesit sanatosi din ingrozitoarea experienta.

Doar 7,8% dintre politistii studiati — 2 527 barbati si 413 femei — au dezvoltat intr-o
perioada de doi pana la trei ani dupa evenimente o tulburare de sarcinad posttraumatica
(TSPT). Ce-1 drept, printre barbati proportia a crescut la 16,5%, in perioada cuprinsa
intre cinci si sase ani dupa evenimente. ,TSPT vine adeseori cu intarziere“, spune
Schwarzer, ,mai ales la barbati.“ Astfel, procentul politistelor cu o tulburare de sarcina
in doi pana la trei ani dupa atacul terorist era aproape dublu fata de procentul
politistilor. Dupa cinci pana la sase ani insa TSPT era la fel de frecvent la ambele sexe.

Studiul lui Schwarzer dovedeste prin aceasta si urmatorul fenomen: chiar daca
oamenili se descurca mai intai bine cu o traire traumatizanta, dupa ani aceasta inca mai
poate lovi. Se poate ca o persoana sa prelucreze mai intai foarte bine o lovitura a sortii.
Dar starea sa este numai metastabila. ,,Cand apoi intra iar ceva impovarator in viata sa,
trauma reapare brusc“ spune Schwarzer. Un factor de risc semnificativ apare, de
exemplu, atunci cand cineva, in urma unui eveniment nefericit, este prejudiciat
corporal durabil sau renunta la serviciul sau deoarece pur si simplu nu mai vrea sa
riste sd ajunga inca o data intr-o astfel de situatie.

Mai mult de 80% dintre politistii new-yorkezi au ramas totusi scutiti de o TSPT de
duratd. Partea celor imperturbabili s-a dovedit astfel extrem de mare, accentueaza
Schwarzer. Persoanele reziliente par sa fie mai numeroase printre politisti decat in
randul populatiei normale. Considerabil mai putini oameni obisnuiti dintre cei afectati
direct au suportat fara prejudiciu groaza. ,Acesti politisti sigur nu sunt oameni
obisnuiti“, spune Schwarzer. S-ar putea insa ca forta lor de a rezista impotriva
dezastrului sa vina nu numai din ei ingisi; ea ar putea fi influentata si de factori externi:
,Ca au lesit atat de bine poate avea legatura de exemplu cu instruirea lor in care se
incearca sa fie pregatiti pentru astfel de evenimente extreme.“

Studiile arata in final ca o mare nefericire pricinuieste daune psihice considerabile
doar in putine cazuri, chiar si cand vorbim despre contemporanii obisnuiti. ,,Oamenii
pot reactiona la catastrofe cu teama, tristete, depresii si ganduri suicidare, sau chiar pot
sa Inceapa brusc sa consume droguri“, spune psihologul clinician George Bonanno.
,Dar in general rar se intdmpla ca prejudicieri cu adevarat esentiale sa apara la mai
mult de 30% dintre cei afectati.”

Atunci sarcinile pot sa imbolnaveasca si corporal. ,Taria psihica are o influenta
sporita asupra sanatatii; nu are nici pe departe influenta numai asupra aparitiei
tulburarilor de incarcare posttraumatica si a altor fenomene psihice® spune Ralf
Schwarzer. Aceasta se arata in mod fascinant la oameni care au nevoie de o operatie de



bypass.

Inainte de interventie, Schwarzer si echipa sa au stabilit cu ajutorul chestionarelor
cat de mare este asteptarea de auto-eficacitate a pacientilor. Ca urmatoare masura a
rezilientei a fost inclusa integrarea lor sociala: Cat de multi oameni erau cuprinsi in
reteaua lor sociala, cat de multi prieteni aveau? Si cat de protejati se simteau printre
acestia?

Rezultatul vorbea o limba clara: rezilientii dintre pacientii bolnavi de inima au
suportat operatia considerabil mai bine. O saptaméana dupa ce li se pusese un bypass,
aveau considerabil mai putine simptome de boala decat persoanele cu asteptare de
auto-eficacitate mai slaba si cu mai putina protectie; vindecarea ranilor s-a desfasurat
mai bine, se plimbau iar din nou prin camera si erau in total mai activi. Sase luni dupa
operatie puterea de vindecare a rezilientei s-a aratat inca o data: cei siguri de sine
faureau deja planuri de concediu; executau mai multe sarcini in casa si gradina si isi
reluasera deja munca lor, in mult mai multe cazuri decat se puteau gasi printre cei
slabi.

Date asemanatoare au fost stabilite si de colegi ai Karenei Leppert. Ei au studiat cat
de des bolnavii de cancer care s-au supus unui tratament cu radiatii sufera de oboseala
cronica. Aceasta asa-numita ,fatigue“ apare mai frecvent la bolnavii de cancer — uneori
ca reactie psihica la boala —, dar ea poate fi declansata si prin chemoterapie sau terapie
cu radiatii. Intr-un studiu cu peste 100 de pacienti bolnavi de cancer s-a aratat, in orice
caz, ca pacientii cu rezilienta pregnanta nu sufera atat de tare de oboseala ca
personalitatile mai putin stabile.

Forta de rezistenta psihica este indicata si de felul in care este suportata o boala
cronica —diabetul, de exemplu. Diabetul zaharat nu mai este astazi o amenintare
veritabila: cand pacientii sunt bine pregatiti sufleteste si isi iau regulat medicamentele,
se descurca in general bine cu boala; urmarile tarzii — leziuni la ochi sau rinichi - se lasa
minimalizate. Cu toate acestea, diabetul intervine considerabil in cotidian. Fara nicio
grijd mananca doar putini semeni. Iar pacientii trebuie sa se gandeasca regulat si foarte
disciplinat la medicamente.

De aceea sociologa Leppert a cercetat ce influenta are taria sufletului la oamenii cu
diabet asupra modului in care acestia trateaza boala. A constatat un lucru semnificativ:
bolnavii cu diabet zaharat care, conform testelor psihologice, erau deosebit de
rezilienti, aveau o calitate a vietii superioara. ,Isi spuneau: «Viata cu boala este grea,
dar o scot la capat cu ea pana la urma»“, povesteste Leppert. Ca urmare, se simteau
semnificativ mai bine decat pacientii mai putin rezilienti.

»~<Acest sentiment nu trebuie neaparat sa reflecte o situatie obiectiva fiziologica*“,
accentueaza Leppert. Bolnavilor rezilienti nu le mergea obligatoriu mai bine, din punct
de vedere medical. ,Dar subiectiv puteau domina mai bine boala decat pacientii mai
putin rezilienti.“ Se puteau ocupa mai bine de ei si aveau mai putina nevoie de insotire
si consiliere din partea medicului personal.

Cu ce proprietati se inlantuie taria favorabila sanatatii a studiat intre timp Ralf



Schwarzer, cercetand diferite provocari psihice. La acestea s-a aratat ca asteptarea la
auto-eficacitate este masurabila chiar fiziologic. Ca urmare, Schwarzer a urmarit
presiunea sangelui, ritmul cardiac si nivelul de adrenalind in cazul situatiilor
solicitante. Rezultatele se lasa interpretate terapeutic: cadnd increderea in sine a
pacientilor reumatici este intarita printr-o terapie, acestia resimt mai putine dureri si isi
domina mai bine viata.

Alaturi de asteptarea auto-eficacitatii actioneaza inainte de orice optimismul, care
este deosebit de pregnant la personalitatile reziliente, pozitiv la bunastarea si la
procesul de insanatosire, considera Schwarzer: ,Este vorba de optimismul inalt, de o
timorare mai redusa; acestea sunt responsabile de calitatea dominarii problemelor si
necazurilor.“

REFULAREA ESTE PERMISA

Ce le-ar spune sigur Sigmund Freud rezilientilor? Cel putin acelea dintre puternicele
personalitati care in cel mai scurt timp trec peste crize si indraznesc un start nou traiesc
foarte evident contrar teoriei lui. In mod repetat fondatorul psihanalizei a accentuat: In
urma unei pierderi a unui om drag sau a unui obiect — de genul serviciului sau
mediului obisnuit — intristarea este nu numai normalda, ci si importanta. Cine nu se
separa de senzatia golului, pierderii si al despartirii, cine o refuleaza deci, acela risca sa
se imbolnaveasca sufleteste. Fobiile, nevrozele si ,isteriile de aparare®, cum le numea
el, conduc in final la aparitia unor boli trupesti.

De cand, la sfarsitul secolului al XIX-lea, Siegmund Freud a dat forma definitiva
notiunii de ,refulare“, pe care a explicat-o mai detaliat intr-un articol din 1915,
psihologii si psihiatrii se cearta asupra valorii acestui concept. De fapt, oamenii vorbesc
de mult in jargonul cotidian despre refulare si sunt chiar convinsi ca exista o directa
corelare intre aceasta situatie si aparitia imbolnavirii, insa stiintific pana acum aceasta
proba nu este dovedita. Conform lui Freud, refularea este un proces pe deplin natural
pe care oamenii il folosesc atat la experientele dureroase cat si la cele infricosatoare.

Dar unde este granita dintre refulare si uitare, sau amnezie, ce este sanatos si ce
este nesanatos? Doi oameni de stiinta de la Universitatea Jena au inceput de curand un
experiment interesant. Cei doi psihologi, Kristin Mitte si Marcus Mund, voiau sa bazeze
aceasta teza — ca refularea imbolnaveste — pe date stiintifice. La evaluarea lor, Mund si
Mitte au cercetat date obtinute deja in trecut. Ei au adunat toate rezultatele disponibile
din lumea intreaga, in care oameni de stiinta cercetasera bolile si refularea la aceleasi
grupe de oameni. Au constatat ca era vorba de suferinte foarte variate — de exemplu de
astm si imbolnaviri cardio-vasculare, dar si de diabet sau cancer.

Mund si Mitte au descoperit in total 22 de studii cu aproape 7 000 de participanti in
bancile de date ale universitatilor. Din datele continute in ele, ei au conchis: intre
refulare si aparitia imbolnévirilor existd intr-adevar o legatura. In special la oamenii
care au tendinta de refulare apare o tendinta spre tensiune arteriala marita. Psihologii
numesc astfel de oameni ,represivi“ — derivat din notiunea engleza pentru refulare:



represie psihologica. ,Fiecare om inabusa din cdnd in cand sentimente neplacute®,
spune Marcus Mund. Acesta ar fi un mecanism de aparare universal, foarte natural. La
represivi insa pare a fi ,,principiul apararii ancorat substantial in personalitatea lor*.

Multi represivi sunt, in adancul inimii lor, tematori, chiar daca declara valori foarte
mici ale fricii. Prefera sa nu auda vesti proaste, nu vor sa se expuna lor. ,Daca insa se
pun represivi sub stres psihic, acestia arata reactii de frica violente, precum transpiratia
sau pulsul accelerat”, povesteste Mund. Aceasta se manifesta probabil si in cazul
tensiunii marite. Cu toate acestea, nu este dovedit ca tensiunea arteriala mare este
urmarea acestei constitutii psihice bizare sau iese la iveala doar ocazional impreuna cu
ea. In orice caz Insa, o tensiune arteriald marita de durata poate trage dupa sine post-
imbolnaviri grave, ca suferinte cardio-vasculare sau leziuni la rinichi si ochi. Prin
urmare, refularea poate sa imbolnaveasca intr-adevar.

Ar fi de mentionat aici cd aparitia cancerului s-a dovedit a fi necorelata cu
sentimentele reprimate. Ideea ca ar exista o ,personalitate-cancer” care ar starni sau ar
stimula cresterea tumorilor maligne este lipsita de orice suport. Aceasta perspectiva, ca
oamenii cu cancer ar fi, in baza propriei personalitati, cumva vinovati ei insisi, tine de
»,gramada de gunoi a istoriei medicinei“, re-accentueaza mereu internistul, oncologul si
psiho-somaticianul Herbert Kappauf, care a condus multi ani in clinica Nurnberg
echipa de lucru psiho-oncologie.

Conform analizei lui Mund si Mitte, este mai degraba un pantof incaltat pe dos: nu
inainte, ci dupa un diagnostic de cancer oamenii inclina spre refulare; nu fac cancer
pentru ca sunt represivi, dar cancerul modifica vizibil legaturile lor cu vestile negative.
Multi nu vor sa admita ca sufera de o boala care le ameninta viata; altii incearca sa isi
tina sentimentele neplacute — temerile, jalea — in sah prin faptul ca le dau cat se poate
de putin spatiu; mai sunt si dintre cei care incearca, pe langa grijile esentiale care ii
apasa, ca urmare a diagnosticului, sa dea la o parte toate celelalte probleme.

Apasarea emotiilor nu trebuie chiar deloc sa fie rea. Acesti oameni sufera mai putin
sub o chemo-terapie decat cel care traiesc intens toate prapastiile emotionale ale
imbolnavirii lor, spune Marcus Mund. Tocmai pentru ca represivii au o dorinta atat de
mare de control — asupra bolii, grijilor si vietii lor — sunt de regula foarte disciplinati si
gata sa isi potriveasca in asa fel propriul stil de viata, incat boala sa nu aiba nici cea mai
mica sansa.

Insa refularea nu este aceeasi, si oamenii optimisti Inclind sa dea la o parte
informatii negative. Acest lucru nu mira, dar acum este dovedit si stiintific. De curand
specialistii in neurostiinte britanici si germani au observat ce se intampla in creierul
stagiarilor lor, intr-un tomograf de spin nuclear functional. In timp ce persoanele
testate stateau intinse in tubul ingust, trebuia sa estimeze probabilitatile de a li se
intdmpla diverse chestii urate de-a lungul propriei vieti. Cat de mare este pericolul de a
capata cancer intestinal? Cat de mare este cel de a fi lovit de trasnet? Dupa ce au facut
aceste estimari, stagiarilor li s-au prezentat probabilitatile statistice veritabile.

Intr-o a doua rundi a aparut un efect uimitor: persoanele testate si-au corectat



estimarile initiale doar in jos, nu in sus. Cand li s-a numit un pericol real mai mare, l-au
ignorat. Au luat in considerare doar un pericol real mai mic in estimarea lor personala
de risc. Zona creierului care este responsabild de acest efect de ,,ochelari roz“ pare sa fie
deosebit de activa la persoanele foarte optimiste, spune Tali Sharot, una dintre femeile
de stiinta. ,.Din ceea ce auzim, ne lipim de acele informatii pe care vrem sa le auzim®,
spune ea. ,,Si, cu cat suntem mai optimisti, cu atat ne lasam mai putin influentati
negativ de informatiile despre viitorul nostru.“

Ca refularea poate fi bund au stabilit recent si psihologii preocupati de alte
specialitati — de exemplu cei care cerceteazd visul. Inainte, echipele de terapeuti si de
duhovnici se indreptau incet spre mari nenorociri, jafuri de banci sau atacuri teroriste,
toate echipele provocand oamenii implicati in dezastru sa vorbeasca cu ei despre
spaimele traite, sa isi aminteasca in detaliu cele traite si astfel sa le prelucreze; o
prelucrare asemdandtoare a evenimentelor negative este si parte din psihanaliza. Ins4,
cu timpul, psihologii au stabilit: adesea aceasta asa-numita debriefing inca la locul
nenorocirii foloseste numai catorva oameni. Multora, dimpotriva, poate chiar sa le
daunezes. Astfel, urmari traumatice continue, ca frica si durerea, sunt declansate
uneori de abia la confruntarea fortata cu evenimentele.

De aceea, in ultimul timp s-a optat pentru a lasa oamenii in pace. Povesteste numai
cine vrea. Dupa tsunamiul din 2004 din Oceanul Indian, Organizatia Mondiald a
Sanatatii a atentionat chiar expres ca victimele catastrofei trebuie sa fie cautate acasa
numai cu un debriefing.

Multi afectati se decid sa taca. Se descurca mai intai cu sine. Mai tarziu cer poate
consilierea unui psiholog — dar multi nu au nevoie deloc. De multe ori si-au activat
puterile de auto-vindecare; reteaua sociala a ajutat suficient. Cand oamenii vin imediat
dupa o trauma la el, spune expertul in traume Georg Pieper, le recomanda sa astepte
mai intai doua luni. Pieper practica in apropiere de Marburg si este de multi ani in Task
Force on Disaster and Crisis, organism al European Federation of Psychologists’
Association. Acolo s-a angajat pentru dezvoltarea standardelor de calitate europene
generale pentru intretinerea victimelor catastrofelor, ca sa nu se mai petreaca pe viitor
greseli cum a fost debriefingul fortat. In functie de personalitate, dar si de traumd,
spune Pieper, o comportare foarte speciala poate fi corecta in cazul unei experiente
inspaimantatoare.

Psiho-oncologul olandez Bert Garssen provoca de ani intregi tagma sa sa
diferentieze mai exact notiunea de refulare. Ar trebui poate sa se faca totusi distinctie
intre faptul ca oamenii incearca in mod obisnuit sa nu lase sa li se citeasca pe fata si
cazurile in care uita detalii ale evenimentelor traumatizante — de exemplu, ce s-a
intdmplat exact in timpul maltratarii lor sau cum se simteau cand soldati inamici in
razboi le pradau caminul si ii amenintau.

Uneori represivii vor si fie chiar foarte rezilienti. In situatii ingrozitoare ar putea fi
chiar strategia corecta pentru a refula emotii si informatii negative, spune Karena
Leppert. A baga capul in nisip pe o duratd mai lunga ar fi sigur nociv, dar punctual



refularea poate fi plina de sens si un important mecanism de protectie. Tocmai aceasta
poate ajuta la continuarea vietil. Cine, in fazele tristetii profunde, priveste cat mai
repede Inainte invinge mai repede tristetea. Asa a aratat si un studiu al cercetatorului
american George Bonanno asupra oamenilor mai in varsta, al caror partener de multi
ani in cdsnicie murise. In ciuda pierderii, acei oameni care s-au concentrat asupra
pozitivului din viata lor au dezvoltat simptome de doliu mai scurte si mai blande. Si ei
treceau printr-o ,vale a plangerii“, dar reuseau sa functioneze mai departe in cotidianul
lor si sa dezvolte curand o alta perspectiva asupra vietii.

»,Ce-1 drept, a avea mecanisme de protectie bune inseamna ca uneori sa fii intr-o
pasa proasta dar si sa o marturisesti“, spune Karena Leppert. ,Asta inseamna insa si sa
strangi panzele si sa te misti atunci cdnd presiunea devine prea mare.“ Cine este
rezilient pastreaza amintirile chinuitoare, vestile sau grijile departe de sine, inainte ca
acestea sa il distruga.

Dar acestor oameni trebuie sa le fie teama ca sentimentele indepartate 1i vor mai
putea rapune brusc, cdndva in viitor? Nu, considera psihologa Tanja Zollner. Amintirile
refulate nu trebuie sa razbata. Cand incercarile de a-ti abate atentia, de a cauta un nou
drumur este adevarata, atunci implinirea este in ordine, spune ea. ,,Daca buretele este
chiar burete care sterge, atunci este OK.“

Pentru oameni care, in functie de situatie, sunt chinuiti foarte tare sau amarati de
moarte, poate suna ademenitor recomandarea conform careia nu este buna o
prabusire brusca si foarte mare, ci e mai sa parcurgi criza prin fiecare nuanta. De aceea,
considera Tanja Zollner, represivii par sa se afle continuu in cdmpul emotional de
mijloc. ,,Cine se prabuseste foarte tare in crize isi economiseste chiar si multa suferinta.
Dar adesea nici in cazurile pozitive nu are profunzimea trairii“, spune ea. ,,Cine insa
este adanc indurerat si deznadajduit in crize, poate probabil sa se consoleze cu aceea ca
percepe deosebit de intens atat dragostea cat si fericirea.”

Cand totul devine mult prea rau, chiar si cei chinuiti foarte tare sau abatuti de
moarte pot invata pe deplin ca nu vor fi trasi de fiecare ostilitate in haul sufletesc.
»~Aceasta sta si in propria apreciere”, spune Zollner. ,Nu trebuie vazut mereu, in fiecare
criza, doar raul.”

EVOLUTIA NENOROCULUI

Trebuie sa fie bun de ceva. Este o atat de frumoasa consolare, si cei mai multi
oameni cred puternic in ea. Oricat de groaznic poate sa fie un ghinion, la sfarsit are cel
mai adesea si ceva bun in el. Experiente amare — asta povestesc batranii. Multor
oameni propria experienta de viata le-a aratat ca nenorocul poate capata cu timpul o
dulceata nebanuita.

»NUu pot sd spun ca sunt fericita ca s-a intamplat groaznicul accident®, ii povestea
psihologei sale o femeie care, dupa un accident auto, n-a mai putut merge bine
niciodata. ,Dar pentru prima oara in viata mea imi fac timp pentru mine insami si
pentru ceea ce este important pentru mine. Merg acum in grupuri de meditatie, si asta



imi da foarte mult.“ Femeia este, ca multi oameni, convinsa ca ghinionul personal a
rezolvat pozitiv o schimbare in viata sa. ,Stiu acum sa pretuiesc si mai mult viata“,
povesteste ea mai departe. ,Sunt mai constientd de bucuria zilnica si sunt
recunoscatoare pentru ceea ce mai am.“

Fenomenul, despre care relateaza multi oameni dupa un ghinion tragic, fascineaza
si psihologii. Nu ar fi o reliefare perfecta a rezilientei faptul ca oamenii nu numai ca trec
cu bine peste catastrofele personale, ci la sfarsit ies chiar mai intariti din ele? Nu este
acesta idealul pe care ar trebui sa il urmarim cu totii — din momentele critice din viata
sa tragem concluziile corecte si sa integram cu folos cele invatate in viata noastra?

Psihologii americani Richard Tedeschi si Lawrence Calhoun au fundamentat pe
aceste observatii o noua directie de cercetare: cat beneficiu aduce prejudiciul? Voiau sa
stie asta si au si gasit imediat o notiune adecvata: evolutie pozitiva posttraumatica. Unii
specialisti vorbesc si despre ,maturitate personala“ sau despre ,inflorire“ atunci cand
oamenil, dupa un dezastru in care au incercat teama, neajutorarea sau oroarea, trec
mai departe.

Tedeschi si Calhoun s-au intretinut cu numeroase persoane care depasisera toate
tipurile posibile de crize. Multi erau supravietuitori ai unor accidente ingrozitoare, altii
suportasera o maltratare, iar altii scapasera de o boald necrutatoare sau fusesera
confruntati brusc cu vestea ca sunt seropozitivi. Total independent de trauma pe care
au suferit-o oamenii intrebati, mereu a iesit la iveala cam acelasi efect. Mai mult de
flecare al doilea dintre acesti ghinionisti era de parere ca pana la urma a profitat de
experienta neplacuta. Psihologii auzeau uimitor de des fraze ca ,,A fost ingrozitor, dar
sunt si maturizat de asta“.

Alti afectati spun: ,,Ce am trait, nu as vrea sa retraiesc vreodata. Dar pana la urma
m-a dus mai departe. Am deschis cai noi in viata mea, am descoperit increderea in
mine. In total am ajuns la o apreciere mai buna a vietii.“ Iar altii considera: ,Am acum
cu totul alte prioritati si am recunoscut atat de multe posibilitati care imi imbogatesc
viata.”

Multi oameni au povestit si ca, dupa ce au observat o data de ce fir subtire atarna
viata, o traiesc si o apreciaza mai intens decat inainte de ghinion. Sau spun ca simt ca e
mai puternica dragostea lor pentru rude. ,,Vremurile grele ne-au apropiat din nou.” Iar
unii si-au vazut rezilienta crescand: ,Imi doream sa nu se fi intamplat niciodata. Dar
acum stiu ca suport mult si pe viitor pot suporta si mai mult.“

Aceasta fraza aminteste de cunoscutul citat ,,Ce nu te omoara, te intareste“, al lui
Friedrich Nietzsche. Filosoful nu vorbeste in Ecce Homo despre rezilienta, dar descrie
ceea ce psihologii de astazi ar numi astfel ca pe o buna-crestere: ,Si dupa ce se
recunoaste in fond buna-crestere! Ca un om bine-crescut face bine simturilor noastre:
cd este taiat dintr-un lemn tare, sensibil si bine-mirositor totodata. Ii place numai ceea
ce il este prielnic; incantarea sa, dispozitia sa inceteaza cand sau daca este depasita
masura prielnicului. Ghiceste remediile impotriva daunarilor, utilizeaza coincidentele
rele in favoarea sa; ce nu il omoara, il face mai tare.”



Cu cat era mai mare un ghinion, cu atat oamenii chestionati de Tedeschi si Calhoun
credeau mai mult ca au evoluat dupa aceea. S-ar putea ajunge chiar aproape de
impresia ca un ghinion ingrozitor ar fi de-a dreptul necesar pentru construirea unei
personalitati mature si fericite.

Siexpertul in traume Georg Pieper aude mereu astfel de povesti. Ar fi miscator daca
un manager foarte stresat ar descoperi brusc farmecul zumzetului albinelor, povesteste
pe scurt psihologul. Dintre clientii lui Pieper fac parte victime ale violentei casnice,
precum si soferi care au omorat un pieton. in unii oameni au fost trezite brusc
potentiale care pareau complet ingropate. Dupa aceea au fost evident mai multumiti cu
propria viata.

Asadar, ghinionul te face fericit? Si de-a face si aici cu puterea tainica a rezilientei?

Psihologa Tanja Zollner este sceptica: ,Exista negresit povesti foarte framantate.“ Ea
este mereu uimita de cat de multumiti sunt multi oameni de propria evolutie dupa o
lovitura a sortii. Intr-adevdr, se cere precautie: ,Sunt studiati chiar oamenii care cred
asta despre ei.“ Propria viziune asupra evolutiei dupa ghinion poate fi atribuita probabil
mai mult dorintei decat realitatii. ,,Multi oameni vor sa o gandeasca cu placere“, spune
Zollner. Declaratia unuia dintre pacientii ei clarifica dorinta explicita de evolutie
posttraumatica pe care o au, evident, multi oameni dupa o catastrofa: ,Daca tot trebuia
sa se Intample, macar sa fi fost bun la ceva.” Aceasta gandire are fara indoiala ceva
consolator.

Psihologa si-a propus sa descopere ce se afla in spatele evolutiei posttraumatice. De
aceea, Impreuna cu tatal sdu, doctorul Andreas Maercker, care astazi preda la
universitatea din Zurich, a studiat fenomenul. Celor doi oameni de stiinta le-a sarit in
ochi mai ales un aspect: cand altcineva, si nu insisi cei afectati, apreciaza starea
spirituala a celor care au trait criza, se constata o evolutie posttraumatica cu mult mai
putin uimitoare.

Mai mult, imaginea despre ei ingsisi a celor afectati pare foarte usor de influentat.
Acest lucru a fost aratat si de doua socio-psihologe canadiene intr-un experiment foarte
sugestiv. Cathy McFarland si Celeste Alvaro au provocat persoanele testate sa isi
aminteasca ceva neplacut, care li s-a intdAmplat nu cu mult timp in urma. Apoi sa
povesteasca ce calitati au acum si ce calitati aveau in urma cu doi ani. Psihologele au
intrebat subiectii mai ales despre intelepciunea personala si despre taria intima, dar si
cat de intelegatori se considera si daca au o directie clara in viata. Acelorasi intrebari
trebuiau sa le raspunda si alte persoane, care inainte fusesera rugate sa isi recheme in
suflet o traire placuta.

In mod interesant, nu a existat nicio diferentd intre grupe in ce priveste parerea
despre propria persoand. Insa persoanele care lasau sa revind amintirile neplicute isi
apreciau propria tarie si proprietatea de a rezista in fata acestor evenimente ca deosebit
de scazute — si anume, cu atdt mai scazute cu cat amintirea lor zdruncina mai tare
sentimentul lor de auto-apreciere. Ele isi apreciau propria persoana in trecut de-a
dreptul negativ. Evolutia posttraumatica, de care cercetatorii erau uimiti, a fost doar



urmarea rezultatului privirii lor retrospective foarte negative. Si se lasa manipulata.
Tanja Zollner si Andreas Maercker au devenit suspiciosi si dintr-un alt motiv:
dimensiunea evolutiei posttraumatice percepute depinde intr-o masura considerabil de
mare de tara in care traieste omul. In mod obisnuit, psihologii descopera cat de mare
este evolutia posttraumatica a unui om cu ajutorul unui chestionar special, proiectat de
Tedeschi si Calhoun. In acest chestionar se intreabd, de exemplu, despre ,sentimentul
increderii in sine® despre ,sentimentul de apropiere fata de altii“ sau despre
,dezvoltare de noi interese“. Se acordd maximum 84 de puncte. In SUA majoritatea
oamenilor ating, dupa o criza ca cea din 11 septembrie, un plus de 60 pana la 80 de
puncte; in Germania in schimb oamenii reusesc cu greu o evolutie de 40 de puncte.
Tanja Zollner isi explica lucrurile astfel: in SUA tine de ,conceptul cultural” sa se
vada mereu in crize si 0 sansa. De aceea americanii se dau viteji sa si traiasca astfel.
Psihiatra Jimmie Holland, care se ocupa de mai bine de 30 de ani de viata mentala a
pacientilor cu cancer, vorbeste chiar despre ,tirania gandirii pozitive“. Acesta insa nu
este, probabil, singurul motiv din spatele extinderii de tip exploziv a maturitatii
personale printre americani. Se pare ca nu este vorba doar de grija sociala interiorizata
ca, dupa dezastre, sa-si suflece manecile si sa-si traga in sus colturile gurii, desi, in baza
atitudinii mai curand optimiste a culturii lor, poate chiar le vine intr-adevar mai usor.

Amagire sau evolutie veritabila?

Oamenii care relateaza despre astfel de evolutii isi utilizeaza deci crizele pentru un
nou start fulminant sau doar incearca sa se convinga singuri de asta?

»,olgur ca oamenii, dupa o lovitura a sortii, gasesc un sens oarecare in viata pe care
nu o mai vazusera niciodata asa, sau intensifica legaturile“, spune Tanja Zollner. ,Dar
exista si partea cealalta, iluzia.“

In primul caz oamenii se maturizeazd intr-adevar prin procesul de dominare;
evolutia posttraumatica este rezultatul direct al faptului cd si-au dominat crizele. In al
doilea caz, insa, exista iluzia de a fi iesit din ghinion intarit sau maturizat sau cumva
mai norocos decat inainte — o parte din insusi procesul de dominare.

Amagirea nu trebuie sa fie rea: ,A-si face iluzii despre sine insusi, tine, pentru
majoritatea oamenilor de cotidian®, spune Tanja Zollner. ,Se stabilizeaza astfel intr-un
mediu dificil.“ Insd uneori ideea din fantezie poate fi un speculant psihic al crizei si
poate avea si urmari negative: ,,Evolutia posttraumatica a fost vazuta pana acum foarte
ne-critic, ca obligatoriu pozitiva si ca fiind valoare a dorintei®, spune psihologa. Dar,
daca oamenii doar isi simuleaza, dupa ghinion, norocul gasit, aceasta poate stanjeni o
dominare veritabila a traumei. Atunci evolutia posttraumatica poate fi corelata cu
multa suferinta. Datoritd celor doua chipuri, Maercker si Zélner vorbesc si despre
,modelul cu doua fete al maturizarii posttraumatice“.

Indicatii pentru aceasta didea acum cativa ani un studiu al celor doi psihologi. in el
Zollner si Maerckel, impreuna cu oameni de stiinta ai Universitatea din Dresda, au
cercetat peste o suta de persoane care fusesera victimele unor grele accidente auto,



care le pusesera viata in pericol. Ca urmare multi dintre ei au dezvoltat tulburari de
sarcina posttraumatica. Ei sufereau deci de cosmaruri si nu prelucrasera inca cele
intdmplate in asa fel incat sa poata sa isi modeleze viata mai departe ne-incarcati de
acestea. Retraiau mereu involuntar ghinionul, manifestand la acesta puternice reactii
emotionale si corporale.

Ca unui om i se impun cu sila imaginile unei situatii de abia traite, de care ar
prefera de fapt sa scape, stie oricine. Insd in general astfel de imagini sunt depésite dupa
0 zi sau doud. Nu la fel 1a TSPT. Aici aceste flash-back-uri apar dupa luni. ,Imaginile sunt
atat de persistente si inspaimantatoare, incat cei afectati incearca pe toate caile posibile
sa Impiedice aparitia lor“, spune Zollner. Dar comportamentul lor de evitare duce la
tulburari si ingreuneaza viata.

Cand au studiat victimele accidentelor, Zollner si Maerckel au pornit initial de la
aceea ca la ele fusesera descoperite legaturi intre evolutia posttraumatica si aparitia
TSPT. Dar in mod surprinzator, in studiul lor a aparut un TSPT deloc neobisnuit la
oameni care considerau ca s-au maturizat in accident. Apareau totusi deosebiri cand
psihologii priveau mai exact si intrebau despre aspecte speciale ale evolutiei
posttraumatice.

Astfel, oamenii cu TSPT aveau tendinta de a fi mai puternic convinsi ca se
maturizasera spiritual si ofereau acum o apreciere mai buna valorii vietii. Oameni care
nu dezvoltasera TSPT considerau ca puterea personalitatii lor este mai mare dupa
accident.

»,O maturizare a tariei personalitatii nu se poate realiza atat de usor ca o apreciere
mai buna a valorii vietii“, comenteaza Zollner. Ea este de parere ca oameni care
relateaza despre spiritualitatea proaspat dobandita si despre o apreciere mai buna a
valorii vietii cad jertfa mai des iluziei evolutiei posttraumatice, fiind in realitate
puternic zdruncinati. ,,Cine este foarte deznadajduit isi sugereaza mai devreme
maturizarea“, spune Zollner.

Victimele accidentelor care ajung la TSPT cred mai degraba intr-o evolutie
posttraumatica decat cele care isi domina cu succes propria trauma. ,Numai cine poate
privi inainte si este deschis noilor experiente are o sansa la evolutie, spune Zollner.

Daca, dupa o traire ingrozitoare, oamenii dezvoltd TSPT nu depinde insd nici pe
departe chiar atat de mult de personalitate. In prima linie un rol joac tipul de lovitura
a sortii pe care au suferit-o. Victimele violentei sexuale poarta cel mai mare risc de a fi
traumatizate persistent. Mai mult decat fiecare a doua dezvoltd o tulburare. Intre
torturati si oameni care au trait un razboi fiecare al treilea ajunge sa aiba o tulburare;
violenta corporala este in 17% dintre cazuri urmata de o tulburare, iar dintre victimele
accidentelor grave numai 7% sunt afectate. ,Personalitatea joaca un rol de abia in linia
a doua“, spune Zollner.

Si mediul contribuie la felul in care un om prelucreaza o trauma. Caci sprijinul
social si emotional este de mare importanta. Este esential ca, intr-o situatie grea, cei din
jur sa fie aproape de cel afectat si sa tina la el.



Este semnificativ insa momentul in care s-a petrecut trauma. A reusit persoana mai
intdi sa se bucure de o copilarie linistita, apoi sa intemeieze o familie sau sa isi
construiasca ceva prin serviciu? Traumatizarea a avut loc deja la varsta copilariei,
inainte ca persoana sa se poata dovedi ca spirit realist? ,La o traumatizare atat de
timpurie®, spune Zollner, ,majoritatea celor afectati sunt extrem de vulnerabili, o lunga
perioada din viata lor.“ Este adevarat chiar si atunci cand toti apropiatii sunt siguri ca au
de-a face cu o personalitate puternica.

Chiar si atunci cand evolutia posttraumatica este la oamenii traumatizati este doar
un vis, se poate obtine, cu psihoterapie, o evolutie veritabila. S-a demonstrat acest lucru
la paciente bolnave de cancer la san si la victime ale abuzului sexual. Dar Andreas
Maercker si Tanja Zollner au demonstrat asta in 2010 si pentru victimele accidentelor
studiate de ei. Celor care au absolvit cu succes o terapie comportamentala, pentru a
invinge experientele lor traumatice, li s-a atestat dupa aceea o crestere a tariei
personale. O terapie comportamentald cognitivd nu este o Inghititura de zahdir. in ea
oamenii traumatizati vor fi confruntati direct cu ceea ce ei vor de fapt sa dea la o parte.
Chiar refularea poate fi buna. Dar la oamenii cu TSPT teama de o revenire a trairii este
atat de mare, incat respingerea acesteia le schimba viata. Nu ii elibereaza, ci ii impiedica
sa isi traiasca viata obisnuita de dupa afectiune. Adesea victimele unor accidente grele
nu mai urca intr-o masina. ,Scopul este deconectarea unui astfel de comportament de
evitare“, spune psihologul Ralf Schwarzer. Astfel, oamenii vor fi stimulati dupa un
accident sa calatoreasca iar cu masina, sa calatoreasca cu cineva, cand altcineva este la
volan, sau sa mearga iar mai repede — in functie obiectul temerii lor.

Intr-o terapie, cei afectati trebuie asadar si retrdiascd pe cat posibil inca o dati
temerile lor si sa conserve evenimentele inspaimantatoare ale trecutului ca trecut.
Pentru aceasta terapeutii calatoresc de-adevaratelea in masina cu victimele de
accidente.

»,Este intotdeauna foarte bine sa se iasa din victimizare®, explica experta in traume
Zollner. Caci, atunci cand se vede pe sine ca victima, da mai departe responsabilitatea
pentru viata sa pe un tert sau pe circumstante. insd Zollner spune: ,Este important ca
acesti oameni sa reia responsabilitatea pentru propria traire“. Terapeuta incearca deci
sa 1i ajute pe pacientii sai sa iasa din pozitia lor neajutorata, intrebandu-i foarte concret:
Unde poti avea influenta? Ce poate fi acceptat? Ea obliga pacientii sa isi spuna singuri ca
el nu mai luptd impotriva amintirilor. Ca nu se mai gandesc la asta si ca nu raman
prinsi in trecut.

Cat este de important, in ciuda tuturor vicisitudinilor, sa se mentina controlul
asupra propriei vieti a recunoscut deja sociologul medicinei Aaron Antonovsky, un
americano-israelian decedat in1994. Antonovsky a dezvoltat conceptul Salutogenese
(,generarea sanatatii“), care poate fi considerat un precursor al conceptului rezilientei.
In anii 1960 sociologul a studiat femei care supravietuisera Holocaustului. Groaza
inimaginabila din lagarele de concentrare a putut fi depasita de multe dintre aceste
femei, fara a lasa leziuni de durata in suflet. Aceste femei au avut o aptitudine de a



prelucra spaimele Holocaustului in asa fel incat acestea pareau ,inteligibile,
controlabile si cu inteles®, spunea Antonovsky.

Psihiatrul vienez Viktor Frankl considera cautarea sensului drept un aspect esential.
,vointa de sens“ ar fi si mai inradacinata in oameni decat vointa de placere si vointa de
putere, spunea Frankl, care a lucrat si el cu victime al Holocaustului.

Chiar daca mai exista multe intrebari deschise despre evolutia posttraumatica, un
lucru este sigur: rudele, prietenii si cunoscutii nu au voie sa astepte niciodata de la
oameni sa se maturizeze dupa crizele lor. Este o observatie accentuata deja si de
Tedeschi si Calhoun. De aceea doctorii si psihologii trebuie sa le spuna foarte lamurit
pacientilor ca nu trebuie sa se deziluzioneze daca nu le-a reusit un pas inainte, daca nu
s-au Intarit dupa ce au trecut prin situatii ingrozitoare. Totodata insa, celor care poate
numai isi inchipuie o evolutie post-traumatica, sa nu le ia iluziile, cata vreme acestea
nu blocheaza prelucrarea traumelor. ,,CAnd oamenii percep o evolutie, trebuie sa fie
sprijiniti si incurajati intru aceasta“, spune Andreas Maercker. ,,Terapeutil trebuie sa le
lase lor propriile semnificatii, interpretari si cai de prelucrare sau regenerare.

Evolutia post-traumatica veritabila se poate echivala cu rezilienta?

Pare ca exista cel putin o calitate care le intareste pe amandoua. Si aceasta este
optimismul. La cateva saptamani dupa atacul terorist din 11 septembrie 2001, o echipa
de psihologi au chestionat 46 de studenti. Echipa din jurul Barbarei Fredrickson avea
marele noroc de a fi studiat deja acesti studenti intdmplator la inceputul acelui an — asa
puteau masura direct ce efecte avusese teroarea Al-Qaida in sufletele studentilor. ,Au
fost mai ales emotii pozitive, care au dus la evolutie post-traumatica“, conchide
Fredrickson din analizele sale. Langa optimism era la loc de frunte o multumire
generala fata de viata, precum si recunostinta fata de viata. Acestea sunt de fapt toate
aspecte partiale ale rezilientei — ea insasi nu conduce insa la o evolutie post-traumatica.

»,Este bine posibil ca oamenii rezilienti sa nu se maturizeze atat de usor dupa crizele
lor“, spune Tanja Zollner. Caci, cine nu este zguduit din greu, pana la urma nici nu
trebuie sa modifice ceva in existenta sa. O noua atitudine fata de viata sau semeni va fi
in astfel de cazuri mai curand improbabila.

O trauma este asadar pe deplin comparabild cu un cutremur de pamant. De abia
cand a atins o oarecare tarie sunt vizibile schimbari ulterioare. De aceea, pentru a se
maturiza cu adevarat oamenii deosebit de robusti psihic trebuie sa traiasca probabil o
catastrofa mai mare decat contemporanii sensibili.

DE FAPT, CINE ESTE AICI SEXUL TARE?

Din cind in cind rezilienta isi expune secretele. Intre timp sunt recunoscute
numeroase atribute care ajuta copiii sa se dezvolte bine, in ciuda conditiilor ostile, si
adultii sa treaca peste crize dificile, aproape inumane. Dar ce influenta are de fapt sexul
asupra stabilitatii vietii spirituale? Cum e cu taria psihica a culturistilor impachetati in
muschi, sau cu cea a mamelor care indeplinesc mai multe roluri in casa? Exista in
chestiunea rezistentei psihice o diferenta intre fete si baieti, femei si barbati?



Pe scurt: Cine este aici sexul tare?

Tema a fost uimitor de putin studiata. O astfel de cercetare ar trebui sa fie de folos
nu doar pentru discutii obisnuite pe drumul spre serviciu sau seara la masa, ci ar putea
stabili ce poate invata un sex de la celalalt privitor la depasirea crizelor si de ce fel de
sprijin au nevoie baietii si fetele siin ce faza a vietii.

In Kauai cercetdtorii care au abordat chestiunea sexului au avut mai intii un
rezultat clar: fetele pareau univoc sa fie mai tari. Ele prezentau mai rar bizarerii in
comportament si aveau o imagine mai pozitiva despre sine decat baietii. Situatia era
inca valabile si dupa ce deja crescusera. ,Proportia femeilor care puteau sa domine
conditii de viata ostile in copilarie si la varsta adultd era mai mare decat catimea
barbatilor®, spune conducatoarea studiului, Emmy Werner.

Intre timp insd s-a ardtat cd, dupa toate probabilititile, acesta nu este intregul
adevar.

Psihologii in dezvoltare Angela Ittel si Herbert Scheithauer avertizeaza ca evaluarea
rezistentei psihice a celor doua sexe nu este prea usor de facut. Baietii si fetele sunt
confruntati cu riscuri de dezvoltare proprii, foarte diferite, in care pot suferi daune dar
pot si sa creascd. In copildria timpurie si medie, admit si Ittel si Scheithauer, baietii par
sa fie Intr-adevar mai bolnaviciosi decat fetele. Ei au mai frecvent probleme cu cititul,
dezvolta mai frecvent tulburari autiste si traiesc dezlantuit mai multe relatii antisociale.
,Fetele actioneaza ceva mai rezilient decat baietii“, spune Angela Ittel. ,La baieti mai
timpuriu apare pericolul de a trai o cadere psihica.“ Importante sunt si cerintele din
cadrul scolii, care pentru fete sunt mai usoare. ,,Sa fie ordonat la scoala, sa vorbeasca
despre sine si sa-si Insuseasca perspectivele altora“, explica Angela Ittel. La varsta pre-
adolescentei cel mai adesea fetele sunt mai evoluate mental decat baietii.

In mod surprinzitor, nici chiar maltratarile sau abuzurile in familie nu se arati la
fetite In primul rand sub forma problemelor de comportament. Baietii care traiesc
experiente asemanatoare devin in schimb adesea agresivi si asociali. Asadar ei nu se
mai pot incadra corect in societate, deoarece nu accepta norme; sunt adesea iritabili si
impulsivi, au o toleranta la frustrare scazuta sau sunt reci sentimental.

,Baietii par sa fie In prima decada a vietii mai vulnerabili“, spune si profesorul de
psihologie Friedrich LoOsel. Situatia pare sa se rastoarne insa in timpul pubertatii.
Atunci, la fetele care trebuie sa poarte poveri familiale iese adesea la iveala macar
suferinta din copiladria timpurie.

In total, adolescentele raporteaza, dupa parerea celor doi psihologi de dezvoltare,
Ittel si Scheithauer, un numar mai mare de crize decat baieti. Ele dau acestor crize si o
valoare mai mare a starii emotionale. Fetele povestesc la aceasta varsta mai des despre
suparari si sufera de stres cronic mai mult decat baietii de aceeasi varsta. Nici cu
multumirea fata de sine nu stau prea bine. ,Fetele vorbesc la pubertate mai frecvent
decat baietii despre suferinta cauzata de asteptarile legate de rolul social; acelasi lucru
se intampla si cu idealul de a fi extrem de subtire®, spun Ittel si Scheithauer.

In astfel de roluri, micile personalitati reziliente par sa se lase mai putin usor



presate decat tovarasii lor labili de aceeasi varsta. Tinerii manifestd comportamente
tipice sexului mai putin pronuntate. Astfel, fetele rezistente psihic sunt mai putin
timide decat altele, au un bun control asupra corpului si exteriorizeaza un interes mai
mare pentru activitati considerate ca ne-tipice sexului. Baietii tari manifesta mai mult
emotii si empatie decat cei ne-rezilienti.

Se poate deci ca pustii tari sa aiba mai devreme curajul de a iesi cu forta de sub
influenta modelele de rol si sa isi urmeze propriile idei. Dupa toate probabilitatile insa
cauza si efectul stau exact invers: deoarece baietii si fetele au multe interese si nu atat
de cramponati, pot ,sa se intoarca intr-un repertoriu mai larg de posibilitati de reactie®,
considera Angela Ittel. Ceea ce fireste ajuta, cand trebuie sa caute o cale de iesire dintr-o
problema, ajutand astfel la cladirea rezilientei. ,Fixarile tari dimpotriva, nu te pregatesc
pentru viata“, conform Ittel, ,te fac vulnerabil.“

Pentru schimbarea aparenta a fetelor din tabara sexului mai tare in cea a sexului
mai slab la pubertate psihiatrul pentru copii Martin Holtmann si neuropsihologul
Manfred Laucht dau o posibila explicatie neuro-biologica. Fetele se maturizeaza mai
repede decat baieti, si asta este valabil si pentru creier. Maturizarea ,este evident
insotita in primul rdnd de o capacitate imbunatatita a rezistentei impotriva tulburarilor
de dezvoltare neuro-psihiatrici“, spun Holtmann si Laucht. ,in desfisurarea ulterioara
intr-adevar modificarea hormonala, care insoteste pubertatea, aduce cu sine un risc
mai ridicat in comparatie cu baietii.“

Holtmann si Laucht pornesc de la faptul ca de la inceput mecanisme biologice sunt
participante la diferentele de sex. Deja in uterul mamei fetele si baietii ar fi expusi
diferitelor influente hormonale si imunologice. ,,Probabil aceste diferente influenteaza
dezvoltarea creierului specific sexului.“ Caci faptul ca exista diferente in dezvoltarea
creierului intre baieti si fete este astazi necontestat. De exemplu, cele doua sexe
prelucreaza diferit stimulii, atat lingvistici cat si spatiali.

La compararea sexelor reiese din nou ca rezilienta nu este o calitate mostenita o
data si apoi pastrata pe termen lung, ci un fenomen care depinde de momentul si de
situatia in care tocmai se gaseste o persoana.

Si daca luam in calcul dezvoltarea tulburarilor psihice se vede vulnerabilitatea
sufleteasca a celor doua sexe. Ce-i drept problemele baietilor bat mai usor la ochi,
deoarece ei le exteriorizeaza des. Cum spun psihologii, baietii devin adeseori agresivi
sau chiar pasibili de pedeapsa daca nu se descurca cu sine; fetele in schimb mai degraba
isi interiorizeaza problemele. Ele sufera astfel de depresii sau tulburari de alimentatie.

La varsta adolescentei ,la fete se diagnosticheaza o depresie mult mai des decat la
baieti“, spune Angela Ittel. Un rol pare sa-1 joace echilibrul hormonal feminin, care face
mai sensibile abisurile sufletesti. Aceasta ar justifica aparitia brusca a depresiilor la fete
in pubertate. Si o confirmare ar fi si faptul ca boala la femei, dupa intrarea in
menopauza, nu mai este mai frecventa decat la barbati.

Cu toate acestea este foarte posibil ca pur si simplu depresiile sa fie mai des
diagnosticate la femeile tinere, iar la barbati sa fie scapate din vedere. Este un fapt



indicat cu cativa ani in urma si de un studiu al Organizatiei Mondiale a Sanatatii. Chiar
daca barbatii si femeile care au participat la studiu le-au zugravit doctorilor aceleasi
neplaceri, medicii au declarat considerabil mai multe femei ca fiind depresive. Angela
Ittel ne mai da un subiect de gandire: ,,Depresiile se pot exprima si prin agresiune sau
consum de alcool, nu numai printr-o enormé tristete“, spune ea. in spatele acestor
bizarerii, care ies amplificat la vedere, la barbati se ascund asadar frecvent aceleasi
cauze ca la depresiile femeilor.

Fetele au 0 mai mare competenta sociala

Un factor important pentru alunecarea in depresie pare sa fie la fete o calitate care
poate, in loc sa te faca vulnerabil, sa te faca rezilient, cdtd vreme nu este in exces:
adolescentele petrec deosebit mult timp reflectind - singure sau cu prietene. Ele
vorbesc foarte mult despre sine, analizeaza laolaltd comportarea oamenilor. ,Relatia
stransa cu cei de aceeasi varsta — si frecvent si cu parintii — se bazeaza pe o dispozitie de
a face schimb de informatii personale si de a oferi reciproc o mare doza de sprijin
emotional®, spune Angela Ittel.

Prin aceasta, fetele obtin de regula mai mult ajutor decat baietii, atunci cand au
nevoie de asa ceva; si dispun si ele insele de o competenta sociald mai mare. Insa
totodata relatiile intensive pot deveni problematice: conflictele cu prietenele pot deveni
periculoase pentru sanatatea psihica, deoarece fetele sufera puternic in urma acestora.

Prieteniile intre baieti se bazeaza, dimpotriva, mai curand pe activitati comune si
schimb competitiv. Si relatia baietilor cu parintii este pe plan emotional adesea mai
putin intensa decat cea a fetelor cu parintii. ,,Parintii vorbesc despre sentimente cu fiii
lor mai putin decat cu fiicele si ii indeamna mai rar sa isi verbalizeze sentimentele si sa
0 scoata la capat in interactiunile sociale“, spune Angela Ittel. ,Astfel, baieti au mai rar
ocazia de a se preocupa de sentimentele lor.“ Cand apar probleme, ei duc lipsa de
strategili pentru rezolvare, de aceea reactioneaza nu numai agresiv, ci poate chiar
recurg mai frecvent la droguri sau alcool. Agresivitatea este mai tarziu greu de tinut
sub control. ,Comportamentul agresiv este considerat unul dintre semnele de
dezvoltare cele mai stabile ale unei persoane®, completeaza Ittel si Scheithauer.

Situatia e mai dificila pentru o fata, mai ales atunci cand pubertatea se instaleaza
foarte devreme. ,Fetele care traiesc (prea) timpuriu pubertatea, deci inainte de varsta
de doisprezece ani, se simt adesea supra-solicitate sa se descurce cu asteptarile
mediului®, scriu Ittel si Scheithauer. Caci asteptarile impuse din afara asupra fetei sunt
frecvent mari. Necunoscatorii vad o adolescenta pubera, dar nu stiu ca, la nivelul de
dezvoltare cognitiv si emotional, au inca in fata lor un copil. Si pe deasupra aceste fete
intra frecvent foarte timpuriu in relatii sexuale, care de fapt fac ca ele sa fie si mai
supra-solicitate.

Din toate acestea rezulta forma de sprijin de care cele doua sexe au nevoie, spune
psihologul in dezvoltare din Bremen Franz Petermann: la fete ar trebui intarita
autonomia, asadar independenta si auto-determinarea, pentru a le face mai putin



sensibile la ostilitati. Si ar avea nevoie si de sprijin emotional. Baietilor in schimb le-ar fi
mai de folos daca in mediul de acasa li s-ar da o structura clara si reguli clare.

Si cum este acum cu sexul tare? Concluzia psihologilor Ittel si Scheithauer este in
orice caz univoca: dupa parerea lor fetele sunt — in functie de context si de punctul
temporal - tot atat de vulnerabile ca si baietii. La varsta adulta Karena Leppert si colegii
sdl nu au gasit nicio deosebire intre forta de rezistenta psihica a celor doua sexe.
Barbatii si femeile obtin in testele de rezilienta in medie aproximativ acelasi numar de
puncte.

CAT SUNT DE REZILIENT?

Sunt zile In care omul se simte puternic, si exista zile slabe — asta chiar si la
persoane care sunt deosebit de reziliente. Cat de capabil de rezistenta este un om se
poate determina cu ajutorul unui chestionar destul de sigur. Oameni de stiinta din jurul
Karenei Leppert de la clinica universitara Jena au creat acest chestionar si l-au verificat
stiintific pe populatia germana. Cu ajutorul urmatoarelor 13 intrebari ale scalei
rezilientei ,RS-13“ fiecare poate sa gaseasca pentru sine insusi de cata putere de
rezistenta personala dispune.

In ce masura vi se potrivesc urmétoarele afirmatii?

Va rugam sa acordati fiecareia dintre urmatoarele constatari 1 pana la 7 puncte.
Acordati cu atat mai multe puncte, cu cat in general afirmatiile vi se potrivesc mai mult.
Semnificatia: 1 punct = ,nu mi se potriveste deloc“; 7 puncte = ,mi se potriveste intru
totul”.

1 | Cand am planuri, le si urmaresc. 1234567
2 |In mod normal reusesc peste tot, intr-un fel sau altul. 1234567
3 | Nu ma las asa repede abatut din cale. 1234567
4 |Imiplace de mine. 1234567
5 | Potsa o scotla capat cu mai multe lucruri deodata. 1234567
6 |Sunt hotarat. 1234567
7 |Iau lucrurile asa cum vin. 12 34567
8 | Sunt interesat de multe lucruri. 1234567
9 |In mod normal pot observa o situatie din mai multe perspective. (1 2 3 4 5 6 7
10 | Imi pot impune sa fac lucruri pe care de fapt nu vreau sidlefac. {1 2 3 4 5 6 7
11 | Cand sunt intr-o situatie dificila, gasesc de obicei o cale deiesire. |1 2 3 4 5 6 7
12 | In mine este suficientd energie ca s fac tot ce trebuie s fac. 1234567
13 | Pot accepta cd nu ma place toata lumea. 1234567




Evaluare

Adunati acum toate punctele. Asa se va constitui o suma intre 13 si 91. O valoare
mare arata o reliefare buna a rezilientei, pe cand, dimpotriva, o valoare coborata indica
0 rezistenta psihica scazuta.

Puteti atinge maxim 91 de puncte.

Daca aveti mai mult de 72 de puncte, nimic nu va doboara prea repede. Va
descurcati cu majoritatea insarcinarilor si sunteti capabil sa faceti fata provocarilor
vietii. Multe situatii va apar ca deosebit de dificile. Dar sunteti in pozitia de a reactiona
flexibil la loviturile sortii si de a gasi astfel o rezolvare care sa vi se potriveasca si sa va
duca mai departe.

Daca aveti intre 67 si 72 de puncte, atunci aveti o putere de rezistenta medie. De
cele mai multe ori gasiti rezolvari pentru problemele dumneavoastra, chiar si atunci
cand acestea va costa uneori multa energie. In general, gasiti fird ajutor din afara curaj
pentru a infrunta problemele aparute in viata.

Daca aveti mai putin de 67 de puncte, atunci sunteti prea putin rezistent.
Problemele ivite devin frecvent o criza de viata pentru dumneavoastra. Rezilienta nu
este foarte mare. Pentru a evita riscul depresiilor si imbolnavirea si pentru a sporit
satisfactia dumneavoastra in viata, practicati un management activ al stresului si
pretindeti neaparat si ajutor psihologic, daca aveti nevoie de el.

Interpretare

In Germania oamenii dispun negresit de putere de rezistentd psihica. In medie ei
ating o valoare de 70 pe scala RS-13, ceea ce inseamna mai mult de trei sferturi din
punctajul total maxim realizabil. Femeile si barbatii par foarte asemanatori, dupa cum
au aratat teste cu o scala asemanatoare pentru rezilienta (RS-25).

Pentru barbati valoarea este in medie 77% din punctajul maxim; ea este destul de
independenta de varsta. Femeile in Germania ating in medie 75% din punctajul maxim;
ce-i drept, la ele scade valoarea la varste peste 60 de ani.

Fara o oarecare masura de rezilienta nici nu ne-am putea descurca. Zi de zi ne
intdmpina provocari, mereu trebuie sa ne punem probleme - si de regula nu pierim din
cauza lor. ,,De la gonirea omului din paradis, criza, si nu rutina, reprezinta cazul normal
al vietii umane“, spune sociologul Bruno Hildenbrand, care a publicat multe lucrari
despre rezilienta. Viata pana la urma nu e nimic altceva decat un proces de infrangere a
crizelor.

Nu ne face placere s-o auzim, dar naufragiul este normal! De aceea, fara indoiala,
premergatorii nostri au fost nevoiti sa dezvolte abilitatea de a se descurca cu acest esec.
Tocmai aceasta este in ochii lui Hildenbrand rezilienta: flexibilitatea care te ajuta sa
depasesti obstacolele si, pe cat se poate, sa si inveti ceva din ele. In general, fara crize si
prejudiciu dezvoltarea nu este posibila. De aceasta s-au convins numerosi teoreticieni
ai dezvoltarii.

Dar, chiar daca individului mediu nu ii lipsesc multe puncte pana la rezilienta



maxima, aceasta lipsa, in momentele hotaratoare, isi spune cuvantul. Ea face ca in
cazul unui vant potrivnic sa ne fie uneori greu sa razbim si este responsabila, pentru
multi dintre noi, de faptul ca ne imbolnavim de indata ce presiunea creste foarte mult.



EXPERIENTE DURE PENTRU OAMENI PUTERNICI:
DE UNDE PROVINE REZISTENTA PSIHICA?

De cand, de cateva decenii, au stabilit clar ca oamenii nu se frdng neaparat in crize,
ci uneori ies intariti din ele, psihologii incearca sa gaseasca motivele acestui fenomen.
Ce-1 drept, nu este o treaba usoara, mai ales ca insisi oamenii imuabili adesea de abia
pot cuprinde in cuvinte motivul pentru acare au acea rezistenta deosebita, pe care altii
0 admira atat. De aceea oameni de stiinta de cele mai diverse specialitati au fost nevoiti
sa imagineze strategii, mai mult sau mai putin bogate in trucuri, cu ajutorul carora sa
incerce sa afle secretele lui Hopa-Mitica.

Timp de decenii in izolatul stat insular Mauritius unii cercetatori au studiat motivul
pentru care multi dintre copiii al caror tata era violent, in ciuda tuturor vicisitudinilor
in tdnara lor viata, se dezvoltau In personalitati sanatoase. Altii au facut statistici
amanuntite cu bolile de copiii, foarte normale, care au luat adesea foarte repede o
turnura surprinzator de grea la copiil orfani crescuti fara dragoste. Iar altii au analizat
modificarile cu efect profund din creierul puilor de sobolani care se resemneaza, daca
animalele au 0 mama care nu se intereseaza de ele.

Acestea si multe alte studii au adunat in anii trecuti piese de puzzle pentru a
raspunde la intrebarea despre puterea rezistentilor. Din cand in cand se completeaza
astfel imaginea a ceea ce face ca oamenii sa aiba o personalitate puternica. Nu numai
cercetarea moderna din psihologie si psihiatrie contribuie la aceasta, ci si sociologia,
pedagogia, neurobiologia si genetica livreaza date certe care imbunatatesc intelegerea
stancilor care sparg orice val.

Concluzia este ca, in baza modificarilor genetice minuscule, dar larg raspandite,
multi oameni sunt deosebit de maladivi. Apoi, dupa experiente de violenta in copilarie,
Cu greu suporta mai tarziu in viata impovarari. Ca urmare, ei au risc deosebit de mare
de a deveni adulti alcoolici. Totusi, nici pe departe nu putem sustine ca doar genele fac
un om fie apt psihic, fie mai degraba vulnerabil. Si trasaturile impregnate de parinti si
stilul lor de educatie se manifesta in structuri biologice. Se marcheaza astfel durabil in
creier, cu fierul rosu, multe experiente rele din timpul copilariei. O insuficienta
prelucrare in creier a stresului la copiii care nu cresc cu sustinere in familie se lasa



Intrucatva vizualizatd cu ajutorul metodelor moderne de cercetare. In plus, deosebit de
tanara ramura de cercetare a epigeneticii aduce surprize in fiecare zi. Conform acesteia,
viata modifica aptitudinile mostenite. Astfel, trairile oamenilor — temerile lor, dar si
activitatile sportive si alimentatia — vor fi inscrise pe parcursul vietii lor in gene.
Probabil ca aceste impregnari pot fi chiar transmise din generatie in generatie.

CUM MODELEAZA MEDIUL VIATA UNUI OM

Alintul este dispensabil. Atat pentru bebelusi cat si pentru copii. PAna nu demult
inca mai erau de aceasta parere mari spirite. La inceputul secolului XXI de abia se mai
poate imagina, asta, dar chiar si in anii 1950 sfatul in circulatie, pe care medicul
pediatru il dadea tinerelor mame, era ca ele sd nu se sinchiseasca prea mult de
bebelusii lor. Sa tina copiii curati si sa le asigure hrana; asta ajunge pe deplin,
presupuneau ei cu toata onestitatea. Pediatrii erau realmente de parere ca astfel se face
numai bine. Orice altceva nu ar face decat sa rasfete copiii. Iar acestia ar fi devenit astfel
niste fiinte molatice.

Harry Harlow nu a putut accepta ca strategia e corecta. Psihologul avea el insusi
patru copii; pentru el era neindoios ca ei, chiar ca bebelusi, au nevoie deja de mai mult
decadt numai alimentatie si igiend. Asta a vrut el sa dovedeasca lumii intregi prin
experimente cu pui de macac, pe care el i-a luat de langa mame imediat dupa nastere,
lasandu-i luni de zile in voia lor. In spatele zidurilor laboratorului s-au jucat drame
pentru bebelusii maimutelor; animalele au ajuns epave psihice. Unul dintre
colaboratorii lui Harlow declara mai tarziu ca a fost ferm convins ca experimentele
sefului o sa ingrijoreze in asa masura, incat miscarea pentru drepturile animalelor va
avea o reactie puternicd. In orice caz, rezultatul a fost ca s-a obtinut o schimbare -
destul de inceata — a pozitiei celor care considerau contactul corporal in timpul cresterii
ca total lipsit de sens.

Si observatiile din orfelinatele de atunci incurajau o noua gandire, conform careia
copiilor nu le merge prea bine daca, asemanator maimutelor lui Harlow, trebuie sa isi
petreaca singuri timpul, pe cont propriu — chiar daca camerele copiilor erau bogat
dotate. In ultima vreme s-a confirmat inci o data aceasta. In orfelinatele regimului
Ceausescu — din 1965 pana in 1989 -, in Romania, copiii vegetau in conditii aproape
inumane. Erau limitati frecvent la patut si asigurati in toate cazurile cu cele necesare.
Nu exista o vorba buna sau o mangaiere. Multi copii actionau apatic cand, dupa
prabusirea regimului, observatori vestici vizitau caminele; erau speriosi sau agresivi si,
cel putin initial, reuseau cu greu sa participe la o viata de familie normala.

La sfarsitul anilor 1980 nimeni nu se mai indoia de cat de importante sunt
adresarea si sprijinul trupesc pentru o dezvoltare psihica sanatoasa la copii. Insa ceva a
surprins totusi oameni de stiinta: stabilitatea mentala precara a copiilor parea sa se
rasfranga si asupra sanatatii lor. Orfanii romani contractau deosebit de usor infectii. Ei
erau mai bolnaviciosi decat semenii lor de aceeasi varstda din familii americane
normale, chiar daca traiau deja de multi ani in SUA in familii adoptive.



Evident ca exista o legatura intre spiritul combativ si apararea imunitara. Este un
fapt stabilit si de psihologul Seth Pollak: adolescentii care in copilaria lor au fost
maltratati corporal au un sistem imunitar considerabil mai slabit decat altii de aceeasi
varsta, care nu au trait violenta in familie. Corpurile copiilor maltratati luptau mai greu
cu virusul herpesului si de aceea produceau o cantitate de anticorpi in exces, pe care
echipa lui Pollak o gasea in saliva lor. Efectul era acelasi si peste ani.

Au existat medici pediatri si comunicatori empatici care au pus imediat in practica
recunoasterea corelatiei dintre un mediu iubitor si dezvoltarea puterii de aparare
psihice si corporale. Psihiatra pediatra Heidelise Als a condus studii extinse in sectiile de
nou-nascuti prematur de la Children’s Hospital din Boston. Ea le-a invatat pe surorile
care lucrau acolo sa recunoasca si nevoile celor mai mici prematuri si sa reactioneze
special la ele — sa 1i dea asadar celui mic ceea ce era evident cel mai important in fiecare
situatie. Fiecare prematur primea zilnic mai multe portii de astfel de extra-atentii.

Als a obtinut in acest fel succese fascinante: ce inseamna sprijinul corporal si
interactiunea pentru cei mai mici se vede In dezvoltarea acestora inca in clinica.
Prematurii se dezvoltau considerabil mai repede daca zi dupa zi nu stateau singuri la
voia Intdmplarii in incubatoarele lor incalzite, ci obtineau caldura umana. Cresteau mai
repede, puteau fi dati mai de timpuriu acasa, dezvoltau plamani mai puternici si o
inima mai puternica, iar la final aveau mai putine deficite intelectuale decat prematuri
lasati singuri.

Si primele date pe termen lung despre copiii romani institutionalizati arata imensa
influenta pe care o are mediul social asupra puterii de rezistenta psihica: orfanii dintr-
un camin bucurestean care au ajuns in anii 1990 intr-o familie de asistenta maternala
romaneasca si au primit acolo dragoste si sprijin au dezvoltat o tulburare de anxietate
sau depresie semnificativ mai rar decat copii care, chiar dupa caderea regimului
Ceausescu, au fost nevoiti sa ramana in camin.

Spiritele critice pot obiecta ca familiile de asistenta maternala aleg probabil mai
degraba copiii care sunt veseli si sanatosi; si ca cei cu predilectie mai mare spre
bizarerii psihiatrice raman probabil in camine. Dar aceasta posibilitate este infirmata de
efectul descoperit de psihiatrii Charles Nelson, Nathan Fox si Charles Zeanah. Acestia au
lasat soarta sa hotarasca care dintre cei 136 de copii cu varste cuprinse intre sase luni si
doi ani si jumatate dintr-un camin bucurestean are voie sa ajunga intr-o familie de
asistenta maternala. Oamenii de stiintd au considerat ca un astfel de demers este
complet lipsit de etica. ,Dar la inceputul studiului nostru era ca si inexistenta in
Bucuresti vreo ingrijire in familii de asistenta maternald, asa ca, fara concursul nostru,
cei mai multi copii participanti ar fi crescut mai departe in camine sau ar fi fost de abia
mai tarziu adoptati.“ Din acest motiv au considerat ca demersul lor este indreptatit. Iar
majoritatea copiilor care au tras lozul caminului au fost si el adoptati in decursul
timpului.

Familiile de asistentd maternala erau scolarizate. Ele urmau sa se poarte deosebit
de afectuos cu copiii si primisera si un partener de contact, caruia sa poata sa-1 adreseze



intrebari. Astfel, proiectul a facut foarte mult pentru copii: cuantumul lor de inteligenta
a crescut in interval de 20 de luni cu aproape zece puncte. Si sufereau semnificativ mai
putin de ADHD, depresii si temeri, decat copiii ramasi in orfelinat.

Fara indoiala, o crestere proasta poate sa dauneze copiilor pe viata. Dar lucrurile nu
trebuie sa stea neaparat asa. Ei se pot intari. Si intr-un mediu ingrozitor de negativ
exista o sansa la o dezvoltare sanatoasa. Nu toti copiii maltratati vor deveni violenti de
indata ce vor putea duce in méana o bata de baseball. Evident, exista factori care au grija
ca un om tanar, cu un tata bataus, sa devina un scandalagiu, un altul insa gandeste mai
bine, asadar poseda rezilienta necesara pentru a depasi nefericita influenta sufleteasca
a tatalui.

Temperamentul este un candidat favorit, dupa cum banuiau deja de mult
psihologii. Ei considera ca oamenii care au o inclinatie spre controversa violenta nu
sunt neaparat furiosi, ci oameni cu sange rece in cel mai adevarat inteles al cuvantului.
Si chiar au reusit s mésoare asta. In mod normal un zgomot face ca inima si bata mai
repede. Pielea produce transpiratie, chiar daca uneori in cantitati foarte mici. Aceasta
este masurabila cu ajutorul unor electrozi, deoarece pentru scurt timp conductibilitatea
pielii creste. Oamenii cu o inclinatie spre agresivitate reactioneaza foarte putin, deja de
copii, la situatii alarmante. Sunt mai putin iritati atunci cand urmeaza sa fie pedepsiti
pentru o comportare defectuoasa si reactioneaza de asemenea mai putin la sursele de
stres. Astfel, in cel mai nefavorabil caz, se poate dezvolta o spirala a violentei. La
inceput bataile tatalui sunt indiferente; mai tarziu — tipetele victimei insesi.

Teoria este insa cruda. Poate ca o excitabilitate mai usoara ar conduce la o mai
buna performanta a atentiei, sugereaza psihiatrul pediatru Martin Holtmann si
neuropsihologul Manfred Laucht. Cand inima bate mai repede, aceasta este expresia
unei prelucrdri reusite a stimulului emotional, considera ei. In loc si astepte blazat
lucrurile care vin, excitabilitatea se poate transpune ,intr-o deschidere la stimuli din
partea mediului“. Aceasta ajuta probabil invatarea — chiar si invatarea faptului ca nu
ajungi prea departe cand exerciti continuu violenta si intri in conflict cu legea.

Intre timp s-a stabilit, totusi, prin numeroase studii, ca o frecventa a inimii crescuta
sub stres si 0 mare conductibilitate a pielii sunt indicii reali pentru aptitudinea copiilor
de a se dezvolta bine, in ciuda conditiilor ostile din caminul lor. O dovada deosebit de
interesanta a gasit psihologa Patricia Brennan. Ea a impartit 94 de barbati tineri in patru
grupe: Criteriile au fost: daca ajunsesera in conflict cu legea sau nu si daca tatii lor
fusesera criminali sau nu. Conductibilitatea pielii si rata batailor inimii dupa o
sperieturd erau semnificativ mai inalte la acele persoane care respectau regulile
societatii dar aveau un tata criminal. Conform rezultatelor lui Brennan, frecventa
marita a batailor inimii protejeaza intr-adevar barbatii tineri sa calce pe urmele tatalui.
Un puls coborat indica, dimpotriva, un mare pericol de comportament antisocial.

Legatura este atat de semnificativd incat criminologul Adrian Raine foloseste
aceasta observatie chiar in scop de prognostic. Cu ajutorul frecventei batailor inimii
masurate la aproximativ o suta de scolari de 15 ani el a reusit sa profeteasca intr-un



studiu care dintre tineri va fi comis o spargere la varsta de 29 de ani. Raine conduce de
multi ani un proiect cuprinzitor pe insula Mauritius din Oceanul Indian. In ,,Mauritius
Child Health Project® are oportunitatea sa isi desfasoare studiile cu sprijinul
Organizatiel Mondiale a Sanatatii pe un numar mare de copii.

Iata cum certifica el de curand teoria despre singele rece la copiii mici. Invatatorii
apreciau ca elevii de opt ani din clasa deosebit de agresivi sunt cei care — fara ca
invatatorii sa stie asta — deja la trei ani avusesera in situatii de stres o frecventa a
batailor inimii mica si o conductibilitate a pielii redusa. Acestea masurate de oamenii de
stiinta dupa ce speriasera micutii cu zgomote sau le prezentasera o sarcina dificila.

Educatia insa nu este neajutorata. Cand oamenii de stiinta au instruit familiile sa
aiba grija ca deja la trei ani copiii sa primeasca o instruire si hrana mai bune, micutii au
prezentat reactii ale inimii si pielii normalizate cativa ani mai tarziu. Iar la 23 de ani
amestecul oamenilor de stiinta se lasa citit si in ceea ce populatia tdnara avusese pana
atunci pe raboj: o treime devenisera mai putin criminali. Profetiile negative nu trebuie
asadar sa fie neaparat rele; uneori se poate face ceva ca ele sa nu se implineasca.

CE SE INTAMPLA iN CREIER?

Si printre sobolani exista mame denaturate. De fapt, tine de viata de familie in
cuiburile de sobolani ca mamele sa le arate puilor afectiunea lor. Ele ii ling pe cei mici,
1i incalzesc si le asigura hrana. Unele mame nu sunt insa apte de o astfel de dragoste
maternd. In loc sd-si ingrijeasca bine progenitura, ele fac numai strictul necesar.
Protectia corporala o lasa in cea mai mare parte pe seama puilor.

Urmasii ambelor tipuri de mame depasesc aceasta si devin mari. Toti reusesc si sa
duca impreuna cu ceilalti o viata de sobolan, ceea ce inseamna ca isi cauta un petec
protejat pentru innoptat, inhata suficienta hrana si chiar un partener si se inmultesc
mai departe.

Totusi, in adanca intimitate a animalului exista o mare deosebire, care il marcheaza
pe toata viata. Inevitabil, puii din ambele categorii de sobolani nimeresc pe parcursul
vietii In situatii neplacute sau periculoase. Atunci se vede cum arata sufletele lor de
sobolani: ca animale mature, puii de sobolani rasfatati reactioneaza la stres
considerabil mai relaxat decat tovarasii lor neglijati; pana la urma chiar si traiesc mai
mult. Cand ajung intr-un mediu strain sobolanii bine supravegheati nu sunt foarte
fricosi; dimpotriva, animalele lasate frecvent de mamele lor in voia sortii se asaza intr-
un spatiu necunoscut cel mai adesea in coltul cel mai intunecat si tremura. Este evident
cad nu au suficienta incredere in sine sa se descurce cu strainul, iar de la schimbari
asteapta mai curand rau decat bine.

Acest fenomen are un motiv surprinzator, de natura biologica, dupa cum a
descoperit neurobiologul canadian Michael Meaney in urma cu putini ani: animalele
prelucreaza mesajele hormonului stresului, cortizolul, in moduri cat se poate de
diferite. Acest hormon al stresului este evident implicat, daca unii pui de sobolani in
viata lor ulterioara devin foarte capabili de rezistenta, iar altii foarte vulnerabili psihic.



Hormonul se va varsa mereu in corp, atunci cand va fi stimulat — la sobolani la fel
ca si la oameni. Atunci cortizolul provoaca mobilizarea zaharului din rezerve in ficat.
Asa pune la dispozitie energie — de exemplu, pentru a o lua la fuga, a gasi repede o
rezolvare a situatiei sau a avea pe termen scurt performanta cea mai buna. Corpul se
gaseste In stare de alarma.

Acest lucru are sens cata vreme sobolanii sau oamenii sunt in pericol sau sub
presiune. Dar aceasta stare de alarma trebuie sa mai si inceteze. Altfel, animalul si omul
vor deveni epave nervoase. Pentru a pune capat stresului, creierul formeaza locuri de
andocare pentru cortizol. Ele scot hormonul stresului din circulatie. Tocmai aici se afla
diferenta dintre puii de sobolani. Femelele-sobolan afectuoase au grija realmente — prin
linsul si dezmierdarea lor — ca creierul tinerilor sa formeze mai multe locuri de
andocare pentru hormon. Astfel, la acesti tineri sobolani cortizolul aparut la stres este
mai repede re-neutralizat. Tinerii sobolani cu inima rece ajung, dimpotriva, mai usor
sub stres de durata.

Calea odata batutd se continud in familie pe mai departe. Intre timp s-a stabilit cu
certitudine ca bebelusii de sobolan rasfatati vor deveni ei insisi parinti afectuosi, iar cei
neglijati, dimpotriva, vor avea aceeasi inima rece pe care au avut-o si mamele lor cu ei.
Animalele tinere nu mostenesc simplu numarul locurilor de andocare din creierul lor.
Michael Meaney a dovedit acest lucru printr-un truc: intr-unul dintre experimentele
sale, neurobiologul a schimbat puii proaspat fatatii o mama iubitoare a crescut
progenitura unei mame ne-iubitoare si invers. La puii adoptati insa s-a manifestat
acelasi fenomen ca aparut anterior la progenitura naturala: la puiul rasfatat s-au format
mai multe locuri de andocare pentru cortizol in creier, iar acesta cerceta curios lumea.

Influenta cortizolului asupra vindecarii sufletului a fost confirmata intre timp si la
oameni. Psihiatra americana Christine Heim a condus un experiment deosebit de
impresionant. Ea a pus intentionat sub stres femei care in copilarie fusesera abuzate
sexual. Heim a rugat pur si simplu femeile sa tina o conferinta. Astfel, nivelurile
hormonilor stresului la aceste femei a atins o valoare care era de sase ori mai mare
decat la femeile psihic stabile, care nu avusesera copilarie traumatica. Si alte studii au
aratat ca oameni care au fost traumatizati de timpuriu reactioneaza mai tarziu in viata
frecvent hipersensibil la sarcini.

Spaima in creier

Lipsa de afectiune si viata sub teroare pot asadar torpila dezvoltarea puterii de
rezistenta psihica. Acestea se lasa citite in structurile creierului, spune biologa
specializata in neurodezvoltare Anna Katharina Braun, refeindu-se la traume grele. Ea
le-a gasit mai intai la sobolanii cu o viata sociala deosebit de accentuata.

Braun le ataca aceasta viata sociald — zilnic lua unii tineri pentru cate o ora din
restul familiei. In creierele acestor animale a descoperit mai tarziu ca celulele nervoase
sunt interconectate intr-un mod remarcabil. Intr-o structura din creier care apartine
sistemului limbic - si contribuie la prelucrarea emotiilor si a instinctelor — a gasit mai



multe sinapse decét la animale care nu fusesera izolate.

Mai multe? ,Si aceasta este o tulburare a dezvoltarii sanatoase“, accentueaza Braun.
In mod obisnuit creierul formeaza in timpul dezvoltirii cu mult mai multe sinapse
decat este necesar. Insa cu timpul se stabilizeazd doar acele legituri intre celulele
nervoase care vor mai fi folosite pentru functionarea eficienta a creierului. Restul vor fi
pur si simplu demolate din nou. insd tocmai acest proces de sortare pare sa nu fi avut
loc la sobolanii izolati. Ei detineau un exces de sinapse. Acest lucru va avea urmari
pentru comportamentul lor: Mediul strain ii va face sa fie tematori.

Cum se masoara taria psihica

»,Ca factori biologici influenteaza capacitatea rezistentei in fata sarcinilor pare de
mult neindoios®, rezuma cercetarea actuala a psihiatrului pediatru Martin Holtmann si
a neuropsihologului Manfred Laucht. De aici rezulta ceva remarcabil: taria psihica a
animalelor sau oamenilor este si foarte concret masurabila cu ajutorul unor functii
corporale. De exemplu, rezistenta la stres a unui om se lasd masurata intr-o oarecare
masura cand acesta este speriat cu un pocnet zgomotos. Durata reflexului sau de
spaima vadeste atunci cat de repede se instaleaza revenirea dupa o traire negativa.
»Acesta ar fi un indiciu pentru cat de bine prelucreaza un om astfel de evenimente®,
scriu Holtmann si Laucht. Astfel, este foarte diferita de la om la om perioada in care se
inchid pleoapele atunci cand se aude brusc un zgomot extrem de sonor.

Dar daca durata stransului din ochi admite si alte chei pentru a interpreta reactia la
stres? Poate ceva pentru sanatatea sufleteasca a unei persoane, predispozitia sa pentru
imbolnaviri psihice? Aceasta ar insemna ca oamenii care prezinta o reactie la stres
relativ lunga la perturbari mai mari decat un pocnet necesita timp mai indelungat
pentru a se restabili dupa aceea. Ei au nevoie atunci probabil de atat de mult timp, incat
se vor Imbolndvi sufleteste din aceastd cauzi. In orice caz, realitatea este ca lungimea
reflexului de spaima al unui om se reflecta in structurile creierului sau.

In functie de cat de repede se relaxeazd din nou oamenii dupd un pocnet, se
manifesta diferente in cortexul lor prefrontal. Aceasta regiune a creierului, aflatd in
spatele fruntii (numita si lob frontal), este centrul nostru superior de control care ne
permite sa reactionam potrivit la o situatie. Cortexul prefrontal receptioneaza
semnalele din exterior (ca pocnetul), apoi le coreleaza cu continuturi de amintiri si
chiar si cu evaluari emotionale originare din sistemul limbic. Ce s-a intamplat ultima
oara cand a fost auzit un astfel de pocnet? A fost inspirator de frica sau in continuare nu
s-a intAmplat nimic rau? A fost corect sau ne-necesar ca am fugit de acolo? In acest fel
cortexul prefrontal nu este implicat numai in faptul ca in caz de explozie fugim la
adapost, ci si in acela ca ne reglam apoi din nou emotiile. CaAnd in apropiere copii trag
cu capse, cel tarziu la a treia tragere nu ne mai speriem prea tare.

Faptul ca celulele nervoase din acest centru de control atat de important pentru
viata noastra scanteiaza la o traire neplacuta in diferite grade in functie de personalitate
poate fi determinat cu ajutorul tomografiei de rezonanta magnetica functionale. Cu



aceasta tehnica, cercetatorii pot face vizibile acele regiuni ale creierului care sunt active
In anumite situatii, cata vreme aceste situatii pot fi produse cumva in tuburile inguste
ale unui tomograf.

Un pocnet sonor insa poate fi produs. Asa se vede ca partea stanga a cortexului
prefrontal este mai activa la cei relaxati. Astfel de oameni apreciaza in experimente
situatiile neplacute mai pozitiv decat persoanele cu o activare mai puternica a partii
drepte a cortexului prefrontal. Lobul frontal stang este pentru sentimente bune, mai
mult entuziasm si buna-dispozitie, in vreme ce oamenii cu un lob frontal drept mai
activ sunt mai degraba vesnic nemultumiti sau tipi anxiosi.

Efectul este atat de semnificativ, incat oamenii de stiintd pot spune chiar dinainte
cum vor reactiona indivizii intr-o situatie neplacuta, daca au observat inainte doar
scanteierile celulelor lor in cortex. Deja la bebelusii in varsta de zece luni se gasesc
astfel de diferente. Iar unei grupe de psihologi din jurul lui Richard Davidson i-a reusit
realmente sa profeteasca la micuti cat de rau le-ar putea face o scurta despartire de
mama lor. Copiii care prezentau inainte activare frontal-stinga multipla reactionau la
despartirea de mama mai relaxat. In schimb copiii cu mai multe scinteieri in cortexul
drept plangeau.

In afara de cortex, si hipotalamusul di informatii despre taria psihica. Astfel, dupa
parerea cercetatorilor ca Michael Meaney, absenta sprijinului se poate intipari direct in
creier. La o privea mai atenta in cutia craniana a animalelor pe care facea experimente
a constatat ca la puil de sobolani neglijati de catre mama lor erau subdezvoltate
importante regiuni din creier, asa-numitul hipocamp. Aceste regiuni sunt pozitionate
una in dreapta, cealalta in stdnga creierului, si au forma unui calut de mare; ele au
valoare de statii centrale de comutare pentru realizarea memoriei si pentru emotii.
,2Mamele-sobolani formau asadar — in cel mai adevarat inteles al cuvantului — creierul
puilor lor printr-un comportament simplu, natural®, isi manifesta uimirea Meaney.

Afectiuni corespunzatoare in creier au fost gasite deja chiar sila oameni. Persoanele
cu depresii grele poseda un hipocamp la fel de neobisnuit de mic ca si sobolanii cu
mama neafectuoasa. Acelasi lucru este valabil pentru victimele abuzurilor sexuale in
copilarie sau veteranii din Vietnam cu traume grele.

Stresul este deci otrava pentru creier? Sau poate micul hipocamp nu este totusi
consecinta, ci cauza vulnerabilitatii psihice mai mari? Psihiatrul Roger Pitman crede in
ultima variantd, mai ales dupa ce a studiat creierul oamenilor care au fost greu
traumatizati. In studiul sdu a fost datd o aceeasi particularitate: victimele traumelor
studiate de el erau gemeni. Iar fratii lor, carora nu li se intdmplase nimic asemanator de
inspaimantator, aveau un hipocamp la fel de mic, fara sa fi suferit vreo trauma.

Daca aceasta observatie se confirma, oamenii deosebit de vulnerabili se puteau
pune in garda iminenta pe cat posibil, cautandu-si o meserie in care sa fie reduse
incarcarile psihologice mari. Scanarile creierului ar putea deveni o solutie pentru a
impiedica barbatii tineri mai putin rezilienti sa mearga in Afganistan ca soldati de
cariera sau sa se angajeze ca sanitari insarcinati cu salvarea victimelor accidentelor.



Fiindca multi astfel de sanitari se imbolnavesc greu sufleteste in cursul vietii lor
profesionale.

CE APTITUDINI POATE MOSTENI OMUL

O astfel de sansa capata oamenii de stiinta doar o data in viata. Pe Terrie Moffitt a
cuprins-o un sentiment de fericire de necrezut cand, la inceputul anilor 1980, a primit
permisiunea din Noua Zeelanda. Avea voie sa ridice un tezaur! Pe statul insular, cu deja
mai bine de zece ani mai inainte, un psiholog castigase de partea sa parintii tuturor
copiilor care venisera pe lume in Queen Mary Hospital din orasul Dunedin timp de un
an. Barbatul avea un plan mare: timp de peste zeci de ani, cel 1037 de copil nascuti intre
aprilie 1972 si martie 1973 aveau sa fie studiati regulat. Asa voia psihologul sa descopere
cauzele problemelor de sanatate si de dezvoltare.

Cand a pornit Therrie Moffitt, in anul 1984, fusesera puse bazele pentru strangerea
tezaurului de date. Ea trebuia doar sa il sporeasca si, pe cat se putea, sa il valorifice intr-
un mod profitabil. Psihologa — nascuta la Nurnberg, dar crescuta in SUA - lucreaza si
astdzi la proiect, impreund cu colegul si partenerul sdu israelian, Avshalom Caspi. In
acest timp Moffitt si Caspi au prezentat rezultate ale cercetarii mai mult decat
surprinzatoare. S-ar fi putut spune ca ei au revolutionat perspectiva asupra puterii
genelor cu ajutorul copiilor din Dunedin.

Terrie Moffitt a strans o cantitate nemasurata de date. Regulat ii chestiona pe copii
despre viata lor, consemna imbolnavirile lor, nota ostilitatile pe care le intdmpinau
micutii. Isi nota exact care copii cresteau in conditii avantajoase si care aveau o casa
parinteasca problematica. Si a urmarit indeaproape cum copiii — care intre timp au
crescut, unii dintre ei avand chiar 40 de ani - isi modeleaza viata; daca sunt agresivi sau
integrati social, daca sunt cdsatoriti ori au rdmas pentru totdeauna singuri. In spatele
tuturor acestora statea o mare intrebare: De ce evenimentele neplacute le provoaca
unora daune sufletesti durabile, In timp ce pe altii, dimpotriva, par sa nu ii afecteze?

Intr-o zi in anul 1996 Moffitt si Caspi citeau o publicatie de pionierat. O echipa de
cercetatori germani din jurul lui Klaus-Peter Lesch comunica o idee uimitoare:
psihiatrii si geneticienii din echipa lui Lesch au aratat pentru prima oara ca frica unui
om si labilitatea sa emotionala depind foarte strict de ce varianta a unei anumite gene
poseda. Aceasta era o idee fascinanta peste masura: o singura gena sa aiba influenta
directa asupra sufletului oamenilor!

Gena despre care este vorba se numeste 5-HTT. Contine instructiunile pentru asa-
numitul transportor de serotonina. Aceasta este o molecula care are grija ca efectul
biomoleculei de serotonind sa inceteze in creier. In termeni populari, serotonina e
numita, cu placere, ,hormonul fericirii“; oamenii de stiintd o numesc mai putin
indemanatic, ,neurotransmitator, deoarece molecula comunica semnale celulelor
nervoase in creier. In cantitati masurabile, serotonina are efecte euforice, indepérteaza
temerile si potoleste agresiunile. Cand in creier se aduna prea multa, poate sa cheme
insa in fata si halucinatii. Corpul este deci solicitat peste masura sa aiba grija ca efectul



serotoninei sa mai si inceteze. Pentru aceasta, el are nevoie de serotonin-transportori
care indeparteaza hormonul fericirii.

Pe baza efectelor sale multiple, hormonul fericirii nu furnizeaza deci numai un
sentiment de bine, ci si tarie psihica. Aceasta era clar de mult atunci cand Klaus-Peter
Lesch isi incepea lucrarile. Ce-i drept, este prea putin util sa se ia serotonina sub forma
tablete atunci cand vrem sa ne alungam temerile. Iar convingerea ca alimentele bogate
in serotonina — ca ciocolata si bananele - insenineaza starea de spirit datorita
continutului lor de hormonul fericirii este lipsita de orice baza stiintifica. Caci
hormonul nu poate nicidecum sa ajunga din stomac in locurile importante in creier.
ImplicAndu-se insa in metabolismul serotoninei psihiatrii pot sa obtina, treptat,
fericirea.

Deja de multi ani exista un numadar considerabil de medicamente care alina
imbolnavirile sufletului prin actiuni asupra locurilor de comutare a serotoninei. Aceste
mijloace medicamentoase influenteaza formarea, efectul, transportul sau catabolismul
hormonului fericirii. Utilizarea lor are la fel de multe indicatii pe cat de numeroase sunt
efectele neurotransmitatorilor in creier: mijloacele medicamentoase se dau impotriva
migrenelor sau impotriva tensiunii arteriale crescute, ca somnifer sau ca inhibitor al
poftei de mancare; cele mali multe dintre aceste medicamente se indreapta insa
impotriva imbolnavirilor psihice.

In ciutarea genei rezilientei

Klaus-Peter Lesch a descoperit totusi, in 1996, ceva complet nou. El a observat ca la
oameni exista diferite variante ale genei transportorului serotoninei. Ceva mai tarziu a
reusit chiar sa demonstreze ca reliefarea genei are intr-adevar influenta asupra starii de
spirit a oamenilor; o forma a acestei gene pare sa induca frica, cealaltd insa
promoveaza descurajarea. Echipa lui Lesch a analizat personalitatea a 505 oameni, iar
apoi si genele acestora. Intr-adevar, cei cu varianta ,descurajata“ a genei prezentau
nevrotisme intr-o proportie deosebit de ridicata. Ei inclinau deci spre nervozitate,
reactionau repede la stres, erau nesiguri si confuzi, aveau multa teama si adesea erau
tristi. Persoanele studiate care aveau varianta ,fericita“ a genei pareau ferite de aceste
trasaturi de caracter.

Totusi, diferentele dintre cele doua gene erau in realitate mici: intr-una dintre
variante se repeta chiar la capat (in asa-numita regiune-promotor) o anumita secventa
de 14 ori, in cealalta varianta — de 16 ori. Astfel, uriasa molecula genetica a omului -
ADN-ul lung de trei miliarde de unitati constructive, care pre-exista in fiecare dintre
celulele sale — a fost scurtata intr-un caz exact cu 44 de unitati. Asta era tot. Si totusi,
aceasta diferenta parea sa aiba o influenta enorma asupra vietii spirituale. Cine poarta
in sine varianta scurtd, se dovedeste vulnerabil si e considerabil mai predispus sa
dezvolte o depresie. In schimb, versiunea lungd, care apare mult mai frecvent, face ca
purtatorii sai sa fie sufleteste stabili impotriva neplacerilor ivite brusc.

Cand Moffitt si Caspi au auzit despre ideea lui Lesch, au marsat imediat. In cele din



urma au cazut de acord asupra datei ideale de intalnire pentru a putea re-verifica
aceasta legatura logica incredibild intre genetica si psihic la o grupa mai mare de
oameni. Ideea 1i fascina pe psihologi: pe cat se pare simple diferente genetice influentau
modul in care se dezvolta intreaga viata a acelor copii.

Genele copiilor din Dunedin au fost citite repede. Acum Mulffitt si Caspi trebuia sa
gaseasca in datele lor daca acestea se lasau corelate cumva cu starea lor spirituala si
dezvoltarea lor. intr-adevar, lucrurile asa stiteau: realmente copiii cu varianta scurtd a
genei pentru serotonin-transportor aveau mai multe simptome de depresie; cand se
intdimplase ceva rau in viata lor, la el se diagnosticase mai frecvent o depresie si
inclinau mai puternic spre ganduri suicidare decat persoanele cu varianta lunga a
genelor care trebuisera sa se descurce cu greutati asemanatoare.

Varianta lunga a serotonin-transportorului media vizibil puterea de rezistenta
impotriva conditiilor ostile. Era, dupa toate aparentele, o gena a rezilientei! Emmy
Werner, pioniera sud-americand in domeniul cercetarii rezilientei, s-a aratat
impresionata: evident dotarea genetica a unui om ar putea ,slabi reactiile acestuia la
imbolnaviri din mediu“, dupa cum a spus Werner.

Varianta genei lungi pare sa ridice si rezistenta impotriva stresului vietii de adult.
Geneticianul psihiatric Kenneth Kendler a aratat aceasta mai tarziu, cu ajutorul a 549 de
gemeni adulti. La gemeni despartirile, pierderea locului de munca si alte evenimente
neplacute declansau apoi mai ales depresii daca afectatii mostenisera de la ambii lor
parinti o gena scurtata pentru serotoin-transportor.

Ca varianta lunga a serotonin-transportorului ajuta oamenii sa se descurce mai bine
cu loviturile sortii s-a confirmat intre timp in multe alte studii asupra oamenilor facute
dupa sezonul de uragane deosebit de greu pentru Florida anului 2004. Acolo persoane
cu gena descurajdrii sufereau deosebit de greu dupd urmadrile uraganelor. In final
geneticienii de la Universitatea Wiirzburg, care aruncau o privire analitica pe studiul a
mai mult de 40 000 de persoane, au ajuns la aceeasi concluzie ca si Moffitt si Caspi:
exista o corelatie intre variantele serotonin-transportorilor si starea de spirit.

E vorba de mai mult decat o gena

Totusi, corelatia dintre gena rezilientei si puterea de rezistenta spirituala nu este
chiar atat de simpla precum credeau unii experti in euforia lor initiala. La o privire mai
atenta s-a descoperit ca rezistenta nu depinde numai de genda. Existd numerosi factori
care stabilesc ce influente exercita ea asupra fiintei omului si asupra mediului sau in
situatii dificile.

In fond, Caspi si Moffitt au accentuat de la inceput: geneticienii mult prea
entuziasmati, care se simteau confirmati in viziunea lor asupra lumii atotputerniciei
aptitudinilor mostenite, le-au taiat psihologilor imediat avantul. Ei dadeau mereu sa se
inteleaga ca impartirea in ,gena descurajarii“ si ,gena fericirii“ ar fi o simplificare
inadmisibila. Nu era cazul sa sustina ca, daca posezi o anumita gena, dezvolti neaparat
o depresie. Legatura dintre dotarea genetica si vindecarea spirituala a iesit in evidenta



si la copiii din Dunedin, dar numai cu o conditie: ca ei sa fi fost deja rau tratati inca de
timpuriu.

,Genetica nu manifesta niciun efect asupra sanatatii psihice, daca indivizii nu au
fost expusi niciunui fel de risc“, accentueazd Terrie Moffitt. Astfel, unii copii din
Dunedin au dezvoltat depresii deja inainte ca situatia lor familiara sa se inrautateasca —
inainte ca parintii lor sa se desparta sau tatal sa se afunde in alcool. La acesti copii, care
devenisera depresivi evident de la sine, farda un iImpovarator motiv exterior,
imbolnavirea se manifesta independent de gena pentru serotonin-transportor
posedata.

Cat de mult moduleaza conditiile exterioare influenta genei o arata si soarta
victimelor uraganelor: nu toti oamenii cu varianta scurta a genei care au ramas fara
locuinta din cauza revarsarilor au dezvoltat o tulburare. Conform psihiatrului Dean
Kilpatrick, evident, ,,0 buna retea sociala de prieteni si cunoscuti poate sa dea la o parte
trairi greu traumatizante, chiar daca bazele biologice sunt favorabile acestor trairi“.

Violenta ca mostenire

Si o alta varianta de gena, pe care tot Terrie Moffitt si Avshalom Caspi au gasit-o, se
activeaza de-abia cand apar declansatori externi: aceasta ar putea fi, simplificat foarte
mult, numita ,gena spiralelor violentei“. Este vorba din nou despre o aptitudine care
afecteaza  metabolismul  serotoninei, respectiv. gena  pentru enzima
monoaminooxidaza-A (MAO-A). Enzima descompune neurotransmitatorii din creier,
printre care si serotonina. MAO-inhibitorii se prescriu deja de ani buni ca medicamente
impotriva depresiilor.

In urma cercetarilor, Moffitt si Caspi au descoperit ca o mutatie in gena MAO-A nu
se poate rasfrange numai asupra starii de dispozitie si a riscului de depresie. La baieti ea
mareste si probabilitatea pentru comportament anti-social — in caz ca ei insisi au fost
expusi in copilaria lor la violenta. Astfel, un copil maltratat de tatal sau va deveni mai
tarziu mai degraba el insusi violent daca poseda o varianta a genei enzimei-MAO-A care
are grija sa fie produs extrem de putin MAO-A. Copiii abuzati, cu productie relativ mare
de MAO-A, sunt, dimpotriva, in ciuda copilariei lor triste, mai degraba oameni
echilibrati. Oamenii de stiinta au reusit sa demonstreze efectul numai pentru barbati,
deoarece gena MAO-A se afli pe cromozomul X. In timp ce bdiietii posedd doar un
singur cromozom X, fetele au doi. De aceea o mutatie in gena MAO-A nu se manifesta
atat de tare la ele.

La baieti insa efectul este drastic: aceia dintre ei care avusesera o atmosfera proasta
In casa parinteasca si totodata se nascuserda cu o dotare pentru o activitate MAO-A
redusa prezentau in opt din zece cazuri un comportament social dereglat. Inca inainte
de a deveni majori ei dezvoltau tulburari de comportament cu nevoie de tratament
sau, inainte aniversarea lor de 26 de ani, fusesera condamnati din cauza unei fapte
violente. Dintre acei tineri care avusesera o copilarie la fel de rea, dar avusesera
varianta de gena, care avea grija de o activitate MAO-A mai mare, doar 40% devenisera



violenti. Acestia erau de doua ori multi decat copiii proveniti din camine parintesti
afectuoase.

Asemanator variantei lungi a genei pentru serotonin-transportor, varianta genei
pentru o activitate MAO-A sporita mediazd evident puterea rezistentei psihice
impotriva conditiilor ostile, concluzioneazad Martin Holtmann si Manfred Laucht.
,2Aceasta varianta a genei pare sa produca, cel putin pana la un anumit grad, rezilienta
impotriva consecintelor psihice ale abuzului din copilarie®, scriu ei.

Activitatea MAO-A redusa si o gena a descurajarii scurta se lasa chiar detectate in
creier. Copiii vulnerabili reactioneaza vizibil deosebit de puternic la stres, dupa acum
au aratat mai ales studiile cu ajutorul tomografiei cu rezonanta magnetica: daca copiii
cu genele mentionate ajung sub presiune, atunci hipotalamusul lor — acea regiune din
creier care pastreaza amintirile din situatii amenintatoare — trece repede intr-o stare de
alarma. Iar celulele nervoase scanteiaza in centrul fricii din creier, in amigdala, excitate
de fiecare data cand unor astfel de copii li se arata chipuri speriate sau turbate, dupa
cum au aratat bio-psihologul Turhan Canli impreuna cu Klaus-Peter Lesch. Pe scurt,
copiillor cu aceasta dotare genetica pare sa le fie deosebit de greu sa controleze
sentimentele neplacute ca frica sau stresul.

Interactiunile gena-mediu - un nou domeniu de cercetare

Dupa cum s-a spus, genele spiralei violentei precum cea a descurajarii nu au nicio
influenta asupra gestionarii sentimentelor de catre copiii care nu au fost abuzati.
Inclinatia este declansatd doar daca copiii insisi au avut parte de violenta.

In fata unor astfel de efecte reciproce, geneticienii personalititii zdmbesc deja
obosit gandindu-se la conflictul aparut in anii 1990: controversa asupra partii care are
intaietate la perfectionarea caracterului — genele sau mediul. Aceasta dezbatere Nature
versus Nurture (,natura versus mediu®) il scandalizase deja pe un var de-al lui Charles
Darwin, invatatul britanic Sir Francis Galton, in secolul XIX. Geneticienii personalitatii
moderni sunt Insa intre timp siguri de un lucru: ambii factori se influenteaza reciproc,
continuu si in mare masura. De atunci se ocupa — si la cercetarea cauzelor rezilientei —
din ce in ce mai mult de ,interactiunea gene-mediu“, un domeniu de cercetare constant
crescator.

Astfel de interactiuni gene-mediu joaca, conform stadiului actual de cercetare, un
rol in cazul celor mai multe suferinte psihice. Oamenii de stiintd pornesc de la
constatarea ca genele care mediaza capacitatea de rezistenta impotriva unor astfel de
boli sau sensibilitatea pentru ele ,sunt ascunse si ies la vedere doar cand survine
stresul“, dupa cum o spune psihologa Julia Kim-Cohen. ,Aceasta ar fi si o explicatie
pentru faptul ca exista diferente atat de mari in aparitia schizofreniei la gemeni
univitelini, chiar daca acestia poseda aceleasi gene si este considerata ca sigura
contributia componentei genetice la schizofrenie.”

Marea importantd a genelor pentru multe suferinte psihice este astazi indiscutabila.
,La imbolnaviri depresive s-a constatat ca persoanele cu o predispozitie genetica pentru



sensibilitatea la evenimente neplacute reactioneaza semnificativ mai repede depresiv
decat altele, conchide Societatea Germana pentru Psihiatrie si Psihoterapie,
Psihosomatica si Terapeutica Nervilor. ,Aceasta poate fi atat de puternic evidentiata
incat deja factorii minimali de stres, ca schimbarea anotimpurilor sau zborurile cu
schimbare de fus orar, pot declansa episoade depresive.“ Se pare ca genele ar mai avea
o contributie si la faptul ca amplitudinea tensiunilor este foarte diferita de la om la om
in cazul sindromului burnout. Spre deosebire insa de cazurile depresiilor si ale altor
imbolnaviri psihice, pentru aceasta nu exista inca nicio dovada stiintifica.

Deci genele au, fara indoiala, o mare influenta. Totusi, nu sunt singurele care
dicteazd comportamentul omului. ,,in ciuda tuturor convingerilor, nu suntem victimele
genelor noastre“, spune Julia Kim-Cohen. Ea a cercetat efectul aptitudinilor si al
factorilor de mediu in geneza rezilientei in studii cu peste 1 100 de gemeni de acelasi
sex nascuti toti in anii 1994 sau 1995, in Tara Galilor sau Anglia. Cam jumatate dintre
gemeni erau univitelini, restul fiind bivitelini. Unii proveneau din familii cu probleme,
si au dezvoltat tulburari de comportament agresiv sau anti-social. Altii insa, in ciuda
aceluiasi mediu familial, nu au devenit maladivi.

Perechile de gemeni au o fascinatie aparte, chiar si pentru cercetatori. Deoarece
gemenii se nasc in acelasi timp intr-o familie, traiesc intr-un mediu destul de
asemanator. Gemenii univitelini sunt, in plus, si identici genetic, in vreme ce gemenii
bivitelini nu sunt genetic mai asemanatori decat niste frati obisnuiti. De aceea, in
studiile comparative se poate studia foarte bine, pe ambele feluri de perechi de gemeni,
gradul de influenta pe care o au genele asupra unui anumit fel de dezvoltare, ca si
gradul de influentd pe care o are mediul. Gemenii sunt asadar o comoara pentru
cercetarea interactiunilor gene-mediu.

Julia Kim-Cohen a reusit sa extraga concluzii foarte interesante din cercetarea
famuiliilor respective. Gemenii univitelini se asemanau intre ei considerabil mai mult
decat cei bivitelini. Tendential univitelinii erau, fie amandoi rezistenti fata de agresiuni
acasa, fie nu. Cei bivitelini se dezvoltau in schimb frecvent in directii diferite. Din starea
gemenilor, Kim-Cohen a calculat o influenta de 70% pentru gene si de 30% pentru
mediu. Alti cercetatori asaza in schimb raportul fortelor dintre inclinatii naturale si
factorii de mediu in stabilirea rezilienteila 50/50.

Schimburi cu grad mare de complexitate

Genele si mediul se influenteaza reciproc in moduri adesea surprinzatoare.
sSchimburile sunt de o complexitate de mare grad® accentueaza psihologul de la
Erlanger, Friedrich Losel.

In primul rand, copiilor nu li se dau de catre parinti doar gene, ci — cAtd vreme cresc
la parintii naturali — simultan si un mediu. Chiar si mediul este ,mostenit” astfel intr-un
anumit grad.

In al doilea rand, copiii isi cauta negresit acele nise din mediu care corespund cel
mai bine predispozitiilor innascute, intereselor si talentelor lor. Cine este deschis si



curios adesea se hotaraste activ pentru noi evenimente. Acestea, la randul lor,
favorizeaza dezvoltarea copilului - si il fac pana la urma si mai rezilient. ,,Copiil nu sunt
doar receptori pasivi de influente socializante prin parintii, familie si mediul lor“, spune
Julia Kim-Cohen. Copilul isi alege asadar mediul sau.

In al treilea rand, parintii si educatorii reactioneaz negresit diferit in functie de ce
caracteristici ale personalitatii aduce cu sine un copil in baza dotarii sale genetice.
Astfel, copiii cu un temperament extravertit intra cu placere in contact cu maturii din
mediul lor. in acest mod ei primesc adesea mai multd atentie si stimulare de la parinti,
cadre didactice sau educatori decat copiii timizi si, pana la urma, pot dezvolta si mai
multa rezilienta. Copilul isi formeaza astfel mediul propriu.

»,Cand spunem ca biologia joaca un rol considerabil in dezvoltarea caracterului si a
capacitatii rezistentei psihice, aceasta nu inseamna ca comportamentul unui om este
prestabilit genetic“, rezuma Friederich Losel starea lucrurilor, care se pare ca este
frecvent prost inteleasa. ,,Genele stabilesc intr-adevar granitele, dar ramane un spatiu
de joc considerabil.“ S-ar putea spune si ca genele ii fac omului doar o oferta, pe care el
insusi o poate modela.

Chipul dublu al genei rezilientei: colti de leu si orhidee

Asa se face ca una si aceeasi varianta de gena poate avea efecte extrem de diferite.
In functie de cum participa mediul, aceeasi gend poate face un om vulnerabil sau
rezilient. ,,Intr-un mediu afectuos genele care te pot face vulnerabil in relatii dificile pot
chiar sa intareasca psihic un copil“, spune psihologa de dezvoltare Jelena Obradovic de
la universitatea Standford. Genele rezilientei au vizibil un dublu chip.

— Gena descurajarii (pentru serotonin-transportor) poate proteja activ impotriva
depresiilor.

— Daca in familie exista multa dragoste, gena spiralei violentei, altfel atat de critica
(pentru enzima MAO-A), poate lasa baietii sa devina tipi tandri in loc de batausi.

— Iar variante ale unei gene numite CHRM2, care sporeste in familiile dificile riscul
pentru agresivitate, incalcari ale regulilor si alcoolism, ii fac pe tinerii din familii
prevazatoare cei mai ne-problematici dintre toti.

Daca ne uitam ca ceea ce afecteaza puterea rezistentei, intr-adevar nu exista gene
mai degraba cu adevarat bune, dezirabile, si nici dintre acelea mai degraba indezirabile.
O posibila explicatie pentru aceasta situatie a fost furnizata deja de Jelena Obranovic
impreuna cu Thomas Boyce - ce-i drept, nu deosebit de placuta pentru copii
californieni prescolari. Psihologa si medicul pediatru au picurat doi stropi de zeama de
lamaie concentrata pe limba celor mai mult de 300 de copii de cinci pana la sase ani
care participau la studiu. In afard de aceasta, copiii trebuia sa isi aleaga niste numere de
sase cifre. Apoi trebuia sa ii povesteasca ceva intre patru ochi unui adult complet strain
despre familia si prietenii lor. Iar la final mai trebuia sa vizioneze si un film in care unui
tanar si unei fete le era frica de furtuna.

De ce? In felul acesta Obradovic si Boyce au vrut si testeze rezistenta copiilor



impotriva tuturor felurile de stres: corporal (zeama de lamaie), mental (retinerea
numerelor), social (convorbire intre patru ochi) si emotional (filmul cu furtuna). Ei
determinau cat hormon al stresului au produs de fiecare datd copii in saliva lor.
Intrebau in plus parintii si cadrele cum evaluau competenta sociala si potentialul de
agresivitate ale prescolarilor.

De aici a rezultat ca copiil sensibili din conditii dificile se stapaneau conform
asteptarilor mai bine decat cei din conditii la fel de dificile care in timpul testului de
stres deversau mai putin hormon al stresului. Dar s-a dezvaluit si urmatoarea corelatie
neasteptata: daca sensibilii crescusera intr-o casa parinteasca afectuoasa, atunci ei erau
mai retinuti decat copiii mai robusti din raporturi bune. Cei sensibili manifestau insa
mai multa dragalasenie la scoala si erau mai bine integrati social.

Poate ca si copiii care reactioneaza sensibil la stres sunt pur si simplu per total mai
sensibili decat tovarasii lor de aceeasi varstd care reactioneaza mai greu. Ei
reactioneaza mai puternic la excitari din mediul lor — la cele bune la fel ca la cele rele.
Dar aceasta inseamna si ca, atunci cand au nevoie pentru dezvoltarea sinelui de
influentele mediului, ei pot cu atat mai mult profita de ele si pot depasi in randament
persoane de aceeasi varsta mai putin stresate.

Thomas Boyce vorbeste despre ,,copiii orhidee“, care se inchid cand nu avem grija
cum se cuvine de ei, dar sub ingrijire buna scot la iveala ca prin farmec eruptii
minunate. Cu aceasta el a introdus o notiune de mult uzitata in limbajul psihologic
suedez. In opozitie cu copiii orhidee stau copiii ,,colti de leu®. Acestia pot — ca buruienile
care niciodata nu pier — sa se intinda pe maidanul cu resturi ale vietii, daca intr-adevar
trebuie.

Cine este sensibil ca o orhidee nu are deci neaparat gene care imbolnavesc. Cand
astfel de copii sunt suficient incurajati de catre parinti, educatori sau alte persoane care
1i ingrijesc, ei poarta evident un mare potential in sine. Acest lucru l-a confirmat deja in
practica psihologa pediatra Marian Bakermans-Kranenburg. Ea s-a dedicat copiilor cu
ADHD care, deja la varste intre unu si trei ani, se loveau de ce era in jurul lor, erau greu
de potolit siii atacau frecvent pe altii de aceeasi varsta.

Bakermans-Kranenburg a vizitat familiile acestor copii timp de opt luni. Ea a filmat
viata de familie si a vorbit la sfarsit cu parintii despre cum pot acestia socializa cel mai
bine cu extenuanta lor progenitura. Curand dupa aceea in multe familii atmosfera era
mai pasnica. Dar cel mai tare infloreau copiii care avusesera predispozitie genetica
pentru sindromul Zappelphilipp (aveau o mutatie in gena DRD4): comportamentul lor
s-a Imbunatatit pe o scala a psihologilor cu 27%, In vreme ce copiii ciudati cu
predispozitie genetica neproblematica in sine prezentau un comportament cu numai
12% mai compatibil-social pe zi.

Alte studii au aratat ca aceasta mutatie de gena face ca un copil de trei ani sa poata fi
chiar deosebit de sociabil, daca a avut parte de la inceput de parinti cu un stil de
educatie delicat si sentimente deosebite. Atunci farmecul unui astfel de copil e chiar
mai mare decat al celor de aceeasi varsta care nu au aceasta mutatie atat de critica.



Cu cat oamenii de stiinta privesc mai intensiv jocul genelor si al mediului, cu atat
acesta devine mai incurcat. Intre timp, la perfectionarea indicatorilor rezilientei nu s-a
apelat doar la interactiunile gene-mediu, ci la cele de tip gena-gena. Specialistii numesc
»epistazie“ faptul ca activitatea unei gene este declansata sau stapanita de alta gena.

Fara indoiala, nimeni nu mai crede ca rezilienta ar fi usor de influentat pe baze
genetice. ,Numeroase gene joaca cu siguranta un rol“, spune geneticianul Klaus-Peter
Lesch, preocupat de personalitate. El porneste de la premisa ca din cand in cand vor fi
recunoscute sute de aptitudini mostenite care se manifesta asupra stabilitatii psihice a
unui om. Acestuia i se alatura si neurobiologul Rainer Lanfgraf: ,Nu va exista o simpla
pilula s rezilientei“, a spus expertul in efectele hormonale din creier, ,,dar poate intr-o zi
se va produce un cocteil.“

CUM TRANSMIT PARINTII, FARA INTENTIE,
PROPRIILE TRAIRI

Multa vreme s-a considerat ca ADN-ul este un alter-ego material al fiecarui om. Tot
ce suntem pare sa fie bine inscris in codul sau. Totusi, nu demult a devenit evident ca
nu genele sunt autoritatea suprema in viata. Mult mai multa autoritate are viata asupra
genelor.

ADN-ul nu este, de fapt, o molecula statica si nu poate stabili cum arata omul care e
activitatea sa pentru totdeauna. Caracteristicile ereditare se schimba foarte mult in
decursul vietii. Omul are influenta asupra sa pana si in mod direct: ce face, ce mananca,
cum traieste — toate actioneaza asupra propriului ADN. ,Genele reactioneaza de-a
lungul intregii vieti cu cea mai mare sensibilitate la toate influentele exterioare
posibile“, spune biologul Gene Robinson. Mediul poate asadar influenta genele in mod
durabil.

Ca asa stau lucrurile ar fi putut sa descopere geneticienii inca din anii 1950, cand
breasla lor a inceput sa castige tot mai mult in importantd. In fond, omul detine in
fiecare dintre celulele corpului sau aceeasi informatie mostenita din aproximativ trei
miliarde de unitati ADN si aproape 25 000 de gene. Si totusi, celulele corpului se
dezvolta in moduri cat se poate de diferite, facand ca fiecare persoane in parte sa fie
usor recognoscibila: unele devin celule ale creierului, altele formeaza unghiile de la
picior, altele formeaza globul ocular si asa mai departe. Faptul ca celule din retina si din
peretele interior al intestinului gros arata atat de diferit si indeplinesc sarcini atat de
diferite se petrece pentru ca in ele sunt active si diverse gene. Deja dintru inceputul
vietii apar procese care reduc la tacere unele gene iar altora le confera voce cu atat mai
puternica, conferindu-le asadar un statut fundamental pentru functionarea corpului.

Dar intotdeauna este nevoie de un program superior, care sa le spuna celulelor la
un moment dat in dezvoltarea lor care dintre numeroasele lor aptitudini mostenite
trebuie sa fie intarite si care trebuie atenuate pentru a putea fi indeplinite sarcinile
necesare functionarii organismului. Acest lucru le-a fost clar de timpuriu geneticienilor,



numai ca s-a considerat mult timp ca aceste diverse reliefari ale activitatii genelor in
diferite celule sunt irevocabile. Geneticienii se gandeau ca, odata linistite, genele raman
apoi definitiv linistite.

Chimia genei tacute

Dar era complet gresit. Incetul cu incetul, oamenii de stiinta au descifrat programul
superior care le spune genelor care dintre ele este cea mai adecvata sa taca. Sunt
procese chimice destul de simple, care preiau importanta sarcind de conectare si
deconectare a aptitudinilor mostenite. Unul dintre mecanismele care au loc cel mai des
se numeste ,metilare“. La acesta, lungii molecule de material genetic ADN i se ataseaza
mici agatatori chimice, asa-numitele ,,grupari metil“. Marcajele chimice stabilesc cum
va fi valorificata informatia genetica din corp. Caci gruparile metilice schimba structura
spatiald a materialului genetic. Iar acest fenomen este hotarator pentru selectarea, prin
complexul aparat de citire a ADN, a sectiunilor materialului genetic ce pot fi intr-adevar
activate si pot fi intelese astfel de catre organism ca instructiuni de utilizare. Grupele
metil sunt mai numeroase in acele gene a caror informatie va fi mai putin folosita; ele
par sa tina aceste gene intr-o stare de liniste. Sunt folosite foarte activ gene mai putin
metilate. In felul acesta apare un model caracteristic de metilare care se poate modifica
intruna. Ordinea unitatilor in ADN si chiar gena insasi nu vor fi astfel modificate.

Deoarece aceste procese care decid care gene ale unei celule sunt active adauga
autoritatii materialului genetic o a doua instanta, se vorbeste si despre ,,epigenetica“. De
la inceputul mileniului acest nou domeniu de specialitate al biologiei este in plina
ascensiune.

Ca exemplu cumva drastic pentru puterea proceselor epigenetice, jurnalistul Peter
Spork descrie in cartea sa Der zweite Code: Epigenetik (,Al doilea cod: epigenetica®)
metamorfoza unei omizi in fluture: ,Fiinta cu forma simpla de vierme, care nu putea
mai mult decat sa infulece si sa se tarasca, purta in fiecare celula a sa exact aceeasi gena
ca si superbul animal care acum efectueaza un zbor artistic, inimitabil. Ce s-a schimbat?
Doar programele epigenetice. (...) Dupa aceea aproape fiecare celula a capatat alta
treaba.”

Chiar daca la om nu exista metamorfoze atat de drastice ca cea de la omida la
fluture, In cursul vietii si materialul sau genetic se modificd continuu prin procese
epigenetice. Experientele si influentele mediului dau lupte care pe care in zeci de mii de
locuri, sub forma unor elemente chimice in ADN.

Oameni de stiinta au descoperit deja intre timp transformari epigenetice ca urmare
a tipului de hrana, a poluantilor aerului, a drogurilor, a extenuarii mentale si chiar a
stresului. De aceea biologii numesc epigenetica ,memoria corpului“. Transformarile
epigenetice ar fi ,limbajul in care materialul genetic comunica cu mediul“, spune
biologul Rudolf Jaenisch.

Un proces dinamic



La fel se diferentiaza genetic cu timpul, tot mai mult, si gemenii univitelini. La
aparitie acestia inca mai erau practic doua clone ale aceluiasi ADN. Medicul si
geneticianul molecular Manel Esteller a evidentiat modul in care viata lasa intotdeauna
gemenii sd capete trasituri individuale. Intr-un studiu deschizdtor de drumuri el a
cercetat sdngele a 40 de perechi de gemeni univitelini cu varste cuprinse intre 3 si 74 de
ani. A reiesit ca, in vreme ce modelele epigenetice la perechile de gemeni tineri se
diferentiau foarte putin, la perechile de gemeni de varste inaintate existau abateri
considerabile. Diferentele in materialul genetic al fratilor mai in varsta erau cu atat mai
mari, cu cat viata or se desfasurase mai diferit. ,,Cand unul dintre cei doi fumeaza, ia
droguri sau este mai puternic expus poluarii mediului, profilul sau epigenetic se poate
abate semnificativ fatd de celalalt“, spune Esteller. intregul proces al modificirilor
epigenetice ar fi ,foarte dinamic“, accentueaza geneticianul.

Cat este de dinamic au aratat cercetatori suedezi in martie 2012 — si cu aceasta au
uimit chiar si colegii de specialitate. Oamenii care se ocupa de stiintele vietii abia
incepuserd sa se obisnuiasca cu transformabilitatea materialului genetic al omului,
cand suedezii au prezentat ideea lor surprinzatoare: modificarile in molecula vietii se
pot desfasura chiar in interval de minute.

Oamenii de stiinta din jurul psihologei Juleen Zierath au adus 14 tineri sanatosi, dar
nesportivi, in jur de 25 de ani, sa pedaleze pe o bicicletd ergonomica. Deja dupa 20 de
minute sportul modificase materialul genetic din celulele musculare ale celor care
pedalau: aveau mai putine elemente chimice (in forma de grupari metil) decat inainte
de a merge pe bicicleta. Cercetatorii au descoperit asta in bucatele de muschi infime -
de 50 pana la 100 de miligrame —, pe care le-au ciupit din coapsa subiectilor. ,Muschii
nostri sunt intr-adevar plastici“, spunea Juleen Zierath, care a fost ea insasi surprinsa de
descoperire.

In principiu acest fapt este cunoscut de multd vreme. Muschii se Adapteazi
continuu in forma si forta lor la modul in care omul actioneaza. Prin sport sunt oteliti,
lar daca sunt inghesuiti intr-un gips pentru cateva saptamani, se sclerozeaza intr-o
mare masura, chiar si la semenii nosti care s-au antrenat constant inainte. ,Muschii se
adapteazd extrem la solicitarile care li se aplica“, conforma Zierath. Turburator in
aceasta caracteristica a muschilor este insa faptul ca la baza ei stau mecanisme evident
epigenetice.

Astfel de procese decurg dinamic si chiar par sa inceapa deja de timpuriu in viata, si
anume inca din uter. O echipa australiana de cercetatori condusa de Jeffrey Craig si
Richard Saffery a dus mai departe incercarile colegului lor spaniol Manel Esteller. Ei au
studiat materialul genetic al gemenilor univitelini direct dupa nastere, apeland la
sangele cordonului ombilical al nou-nascutilor si la placenta. Chiar daca la nastere
gemenii mai erau inca genetic identici, ei au venit pe lume deja cu impregnari diferite
in materialul genetic. Aceste modificari s-au produs, evident, in timpul petrecut in
pantecele mamei. Dupa parerea lui Craig, trebuia ,,sa se mearga inapoi, la evenimente
care i s-au Intdmplat unui geaman, iar celuilalt nu“. Prin urmare, inca in pantecele



mamei mediul are o influenta puternica in mecanismul de selectie a genelor pe care un
om le utilizeaza preferential si a celor pe care le linisteste.

Dar mediul nu este de facto identic la gemenii univitelini in pantecele mamei? Nu,
spune cercetatorul: ,Ei au propriul cordon ombilical, care, pe cat se poate,
aprovizioneaza cu sange compozit cu usoare diferente si, in mai mult de 95% dintre
cazuri, au si un suc amniotic propriu.“ In afara de aceasta, poate ca unul dintre gemeni
std mai aproape de inima, celalalt mai in fatd in burta. Mediul lor este asadar absolut
individual.

Modelul epigenetic al traumelor

Dat fiind ca o bataie ceva mai indepartata a inimii mamei si lucruri marunte, atat de
nevinovate ca un antrenament cu bicicleta de 20 de minute se lasa recunoscute in
materialul genetic, cat de mari pot fi atunci tocmai transformarile ADN-ului dupa o
trauma traita sau dupa o violare corporala? ,Teribil de mari“, spune neurologul
canadian Gustavo Turecki. El a studiat materialul genetic a 41 de barbati din Quebec cu
privire la modelul de metilare. 25 dintre aceste persoane fusesera nevoite sa suporte
abuzuri grele in copilarie, ceilalti 16 traisera o adolescenta normalda. A reiesit astfel ca
bataile se impregnasera in materialul genetic al copiilor abuzati.

La victimele abuzurilor se gaseau metilari caracteristice la nu mai putin de 362 de
gene. 248 dintre ele erau mai puternic metilate decat la persoanele din grupul de
control, iar restul mai slab metilate. Cea mai semnificativa era diferenta la gena alsin
(ALS2), care apare in celulele nervoase ale hipocampului si este co-responsabila pentru
transformabilitatea creierului. Este, conform lui Turecki, legata de modificarile de
comportament care fac ca persoana sa incline sa fie tematoare.

»~Mecanismele epigenetice pot fi raspunsuri pe termen scurt la stres, caz in care
dureaza ore. Dar pot dura si luni, ani sau chiar o viata intreaga“, spune neuro-psiho-
farmacologul Eric Nestler. Cat timp se pastreaza o transformare epigenetica si la ce se
refera, cand si daca va fi iar destramata — in prezent astfel de probleme fac subiectul
unor cercetari intense. Evident, sunt de durata tocmai acele elemente epigenetice care
au fost introduse in materialul genetic in timpul copilariei timpurii. Traumele de la
varste mici lasa urme deosebit de adanci in materialul genetic al celulelor creierului,
deoarece au loc intr-un punct in timp in care dezvoltarea creierului este inca in plina
desfasurare. S-ar parea ca asupra multora dintre aceste transformari epigenetice nu
mai exista atacuri ulterioare. Alte elemente in schimb, ca metilarea la celulele
musculare prin sport, vor fi, evident, cuplate si decuplate constant.

Eric Nestler este unul dintre fondatorii psihiatriei genetice. Prin studiile sale asupra
animalelor rozatoare el a furnizat numeroase explicatii moleculare pentru boli
psihiatrice si a trezit interesul pentru mecanismele biochimice care se ascund in spatele
depresiilor.

Ca bolile sufletului sunt influentate nu numai prin gene, ci si prin procese
epigenetice, a reusit sa arate pentru prima oara Michael Meaney, cu incercarile sale pe



sobolani. Il interesa ce mecanism se ascunde in spatele fenomenului care face ca tinerii
rasfatati formeaza brusc un numar sporit de locuri de andocare pentru hormonul
stresului, cortizol. Intr-adevar, era vorba de epigeneticd purd: impreuna cu geneticianul
molecular Moshe Szyf, Meaney a demonstrat ca gena pentru locurile de andocare a
cortizolului la animalele neingrijite erau mai puternic metilate.

Insa cu aceasta Meaney si Szyf au ajuns prea departe pentru vremurile lor. Metilari
la DNA dupa prea putin rasfat? La inceputul mileniului oamenii de stiinta colegi din
toata lumea nu puteau crede asa ceva. Atunci domnea inca parerea ca metilarile in
materialul genetic ar fi de durata. Cei mai multi cercetatori nici macar nu-si puteau
imagina ca, prin influentele mediului precum ingrijirea afectuoasa din partea unei
mame, acestea pot fi modificate. De abia dupa incercari tenace, in anul 2004, cei doi
canadieni au reusit sa plaseze descoperirea lor in revista de specialitate Nature
Neuroscience.

Dupa aceea rezultatele au fost recunoscute peste tot in lume si a devenit evident ca
genele se transforma prin trauma pe care o suporta tinerii sobolani. Cat e de stransa
conexiunea a aratat Eric Nestler ceva mai tarziu, cu un siretlic convingator: el a blocat
metilarea la unele animale si a facut astfel ca ele — spre deosebire de cele din grupul de
control — sa nu dezvolte o tulburare psihica cand el le reunea repetat cu tovarasii de tip
agresiv. Animalele maltratate aveau mai putin interes pentru lucruri pe care altfel le
iubeau foarte mult — mancarea dulce, de exemplu, sau sexul. Daca mancau insa
inhibitorul pentru metilare, nu dezvoltau astfel de simptome depresive.

Daca asa ceva este valabil si pentru om? Aceasta ar insemna ca poate traumatizarile
se vor lasa zadarnicite intr-o zi cu ajutorul unor astfel de blocanti ai metilarii sub forma
de pilule! Curand Meaney si Szyf au Indrdznit si se apropie de aceastd intrebare. in anul
2009, intr-un studiu mult comentat, au reusit sa intareasca ipoteza ca si genele
oamenilor se modifica prin procese epigenetice daca in copilaria lor au parte de
experiente neplacute. Oamenii de stiinta au cercetat creierele a 36 de maturi:
doisprezece dintre ei fusesera abuzati in copilarie si mai tarziu isi luasera viata. Alti
doisprezece isiluasera viata, dar — dupa cate se cunostea — nu suferisera traume grele in
copilarie. In sfarsit, ultimii doisprezece murisera pe neasteptate de o moarte naturala.

,Brutalizarea lasase urme in creier®, povesteste Moshe Szyf. Si anume urma de
metilare: modelul epigenetic in celulele nervoase ale sinucigasilor maltratati se
asemana in mod frapant cu cel al puilor de sobolani crescuti fara dragoste. Bataile in
copilarie condusesera la metilari ale unei gene numite NR3C1, care are grija sa se
formeze locuri de andocare pentru hormonul stresului in creier. Formarea locurilor de
andocare, care fac inofensiv hormonul stresului, era inhibata astfel cam la 40%. Ca si
creierele sobolanilor crescuti fara dragoste, si creierele celor maltratati se aflau prin
aceasta In permanenta stare de alarma, ceea ce ii facea, evident, deosebit de sensibili la
tulburari anxioase si depresii, poate chiar sila impulsuri suicidare.

Piesa de puzzle indelung cautata



,Ereditatea si mediul nu se mai lasa despartite una de alta“, spune si specialista in
neurostiinte Elisabeth Binder. ,Decisiva este totdeauna perechea.“ insd abia de curand
a oferit o dovada pentru aceasta prin experimente elaborate. Binder si colaboratorul
sau Torsten Klengel se interesau de FKBP5, un important regulator al hormonilor de
stres precum cortizolul. Oamenii la care, pe baza unei variante a genei, se formeaza
foarte mult FKBP5 au un risc sporit sa devina violenti, si devin si mai usor depresivi
decat oamenii cu o varianta a genei mai putin activa. Este adevarat, asta numai daca au
fost maltratati in copilarie. Rezulta astfel ca, fara indoiala, gena vulnerabila se modifica
epigenetic sub fluxul de hormoni ai stresului eliberat atunci cand individul e in
suferinta; dispar metilarile, iar gena este si mai tare activata. ,,Aceasta transformare de
durata a ADN-ului se produce in special prin traume la varsta copilariei®, accentueaza
Torsten Klengel. La participantii la studiu care experimentasera suferinta doar la varsta
adulta nu s-a lasat evidentiata nicio astfel de radere a resturilor metil.

Dar, daca grupele de metil au fost indepartate o data, atunci FKBP5, atat de
important pentru gospodarirea stresului, va fi produs in situatii dificile intotdeauna in
cantitate prea mare. Consecinta ar fi ,,0 piedica pe viata in fata iesirii din situatii grele*,
conform cercetatorului. De aceea, colegii lui Binder si Klengel lucreaza deja la un
medicament care sa scada actiunea FKBP5.

Mediul mostenit

Cand transformarile epigenetice sunt lasate sa continue se prea poate ca ele sa nu se
opreasca nici macar la materialul genetic al urmatoarei generatii. Acum se inmultesc
dovezile ca oamenili dau mai departe urmasilor unele modificari din materialul lor
genetic pe care ei insisi le-au agonisit prin stres, violenta, droguri sau chiar si numai
prin hrana. Influentele mediului si experientele de viata ar fi asadar ereditare.

Al Doilea Razboi Mondial a avut urmari care s-au aratat prima oara in mod
impresionant: in iarna 1944/1945 olandezii, ca urmare a ocupatiei germane, au trait
vremuri deosebit de grele. Mai ales in provinciile vestice ale tarii oamenii nu aveau
suficient de mancare, deoarece national-socialistii confiscasera tot comestibilul si
blocasera aproape complet aprovizionarea populatiei olandeze cu mijloace de
subzistenta. Iarna a fost grea. Aproape 4,5 milioane de oameni flamanzeau, iar 22 000
au murit.

,larna foamei“, cum o numesc olandezii, si-a lasat amprenta nu numai in constiinta
istoriei, ci si In Insasi populatia olandeza. Caci oamenii nascuti atunci mai sufera si
astazi ca urmare a foametei din acea iarna. Oamenii de stiintd din echipa Tessei
Roseboom au prelucrat aceste date. A reiesit ca si la 60 de ani copiii iernii foamei se
diferentiaza de fratii lor, care au fost nascuti in timpuri mai bune.

Ca nenascuti, copiii au fost nevoiti sa se descurce cu un minim absolut de hrana.
Arareori mama putea ingera mai mult de 500 de Kkilocalorii pe zi. Peste aceasta se
suprapunea evident metabolismul fetusilor; ei valorificau cum se putea tot ce puteau
obtine. Aceste modificari epigenetice au influentat insa viata lor ca maturi. Ele i-au
predestinat in anii care au urmat razboiului la excese, facdndu-i sa puna repede



grasime pe ei. Corespunzator de frecvent au dezvoltat, ca urmare a greutatii lor, boli de
nutritie si diabet. Iar la maturitate au facut de doua ori mai frecvent decat alti olandezi
un infarct cardiac, de patru ori mai frecvent cancer de san si au suferit mult mai
frecvent de depresii. ,,Se poate deci spune ca esti ceea ce mananci“, spune Tessa
Roseboom, care este ea insasi fiica a doi bebelusi ai iernii foamei. ,Dar nu numai. Esti si
ceea ce amancat mama ta.“

Si spaimele Holocaustului actioneaza deja adanc, pana la a doua generatie. Indivizii
ai caror parinti au supravietuit persecutarii evreilor de catre national-socialisti au
suferit cu frecventa peste medie de anxietati, tulburari de incarcare post-traumatice si
depresii. Cercetatoarea in traumatologie Rachel Yehuda, de la Mount Sinai School of
Medicine, din New York, a reusit sa demonstreze existenta unei reactii superioare la
stres a corpului la indivizii traumatizati.

Yehuda cauta acum in materialul genetic urmele care sunt responsabile pentru
reactiile exagerate la stres. Ea porneste de la premisa ca exista urme epigenetice de
descoperit.

Nu doar genele metabolismului cortizolului, ci si serotonin-transportorul este un
candidat pentru aceste transformari epigenetice. Aceasta observatie le-a atras atentia
epidemiologilor din jurul Karestan Koeren si Monicai Uddin. Cercetatorii au cercetat 1
500 de oameni dintr-un cartier al Detroitului, urmarind sa vada daca sufera de depresie,
cat de des in viata lor au infruntat incercari dificile si daca, ca urmare a unei experiente
ingrozitoare, au dezvoltat vreodatd o tulburare post-traumatica. Cand au cercetat
genetic sangele celor chestionati, au descoperit la acei oameni care, in ciuda a
numeroase evenimente traumatice, nu suferisera niciodata de o tulburari post-
traumatice, foarte multe metilari la gena serotonin-transportorului. Evident, ca urmare
a proceselor genetice, transportorul nu mai era atat de usor activabil ca la semenii mai
sensibili.

Transformarea este posibila

Descoperirile cercetarilor in domeniul epigeneticii au ceva nelinistitor: tot ceea ce
facem se poate fixa in material genetic — de la mancare mult prea grasa de Craciun
pana la tigarile fumate. Si nu numai asta; urmarile se pot transmite propriilor copii si
nepotilor. La copiii olandezi ai ,,jernii foamei“ existd semne ale prezentei unor efecte in
a treia sau a patra generatie. Dar date sigure exista pana acum doar din incercari pe
animale. Acestea sunt intr-adevar impresionante. Cercetatorii au putut demonstra la
sobolani urmarile fumatului in generatia nepotilor. Medicii pediatri din echipa condusa
de Virender Rehan si John Torday au intretinut cu nicotind animale insarcinate.
Urmasii lor au dezvoltat deosebit de frecvent astm si au transmis mai departe
predispozitia pentru aceasta afectiune propriilor copii, chiar daca ei insisi, dupa fatare,
au intrat foarte putin in contact cu nicotina sau nori de fum gros de la tigari. Normal ca
nu exista astfel de teste pe oameni, dar chestionarele indica un efect asemanator: din
declaratiile celor intervievati rezulta ca, in sudul Californiei, frecventa copiilor bolnavi



de astm este dubla dacd bunicile lor au fumat in timpul sarcinii. In acest context, s-ar
putea spune ca este mai greu sa evaluezi responsabilitatea pentru propriile actiuni.

Dar epigenetica are si partile sale pozitive, bineinteles: genele sunt plastice! Ce ne-a
fost dat de parintii nostri si ce transmitem copiilor nostri se lasa modificat in mai mare
masura decat s-a crezut multa vreme. Noi, oamenii, suntem mult mai putin tributari
aptitudinilor noastre mostenite decat se afirma frecvent. Noi avem puterea sa le
modificam.

Transformarile epigenetice — spre deosebire de mutatiile de durata pe care unele
boli sau radiatii radioactive le produc in creierul nostru — sunt deosebit de influentabile.
Gruparile chimice necesare pentru metilari se pot adauga la genele noastre, dar por sa
si dispara. Cat de repede se pot uneori petrece aceste actiuni au aratat sugestiv
incercarile de pe bicicletele ergonomice de la Stockholm, de care am pomenit mai sus.
Noi, oamenii, putem asadar chiar sa eliminam din nou impregnari proprii, precum si pe
cele preluate de la parinti, daca exercitam activ influente pozitive. Ele pot rescrie iar si
iar gruparile de metilare, cel putin pe cele care nu sunt ancorate chiar atat de strans in
materialul nostru genetic, pe care noile-am mostenit.

Intr-o zi, sperd psihiatrul si chimistul Florian Holsboer, va exista poate chiar o
»pilluld de a doua zi“ pentru victime ale traumelor. Atunci medicii ar putea prescrie
oamenilor deosebit de sensibili dupa o traire ingrozitoare un medicament care ii
impiedica sa dezvolte o tulburare. Un astfel de medicament ar putea bloca procesele
epigenetice care inscriu trauma in celulele nervoase, sugereazi el. in testele pe animale
ale lui Eric Nesler, astfel de inhibitori ai metilarii au impiedicat dezvoltarea unei
tulburari de anxietate la soarecii maltratati de catre tovarasi de-ai lor.

Si mai este un lucru care ne da speranta dupa cum sugereaza Elisabeth Blinder.
Sunt tocmai acele persoane care dezvoltd repede o trauma-surpriza, eliberandu-se
relativ repede de ea. ,Este absolut posibil ca dotarea genetica prezenta aici sa medieze
nu numai un risc, ci uneori si rezilienta“, accentueaza ea cu privire la studiile despre
copiii ,,orhidee“ si copiii ,,colti de leu“. Se prea poate ca oamenii care reactioneaza
deosebit de usor prin transformari epigenetice provocate de mediu sa profite si de
influente pozitive foarte puternice ale mediului. Daca se decid sa faca regulat exercitii
de relaxare, sa participe la un antrenament anti-stres, sa schimbe ceva pe plan
profesional sau chiar sa viziteze un psihoterapeut, aceasta ii poate ajuta extraordinar de
mult.



CUM SE POT CALI COPIII

Prin gene i se transmite bebelusului din leagan o oarecare cantitate de rezilienta. O
forta suplimentara de rezistenta psihica se naste in primii ani de viata si o mare
contributie la aceasta o au in general parintii. De aceea multi parinti vor sa stie cum pot
sa ii caleascd pe cei mici. In orice caz, nu tinand la distanta de organismul lor orice
dificultate, avertizeaza specialistii. Parintii de astazi isi supravegheaza frecvent copiii,
obtin astfel contrariul scopului urmarit de fapt. Copiii devin mai labili; ei se descurca cu
greutatile care 1i surprind mai rau decat oameni care au fost nevoiti sa se ajute singuri
la un moment dat in copilaria lor. Puterea de rezistentd mentala merita sa fie antrenata,
asemenea unui muschi. Ea este prezenta doar atunci cand este solicitata. Un astfel de
antrenament poate incepe deja de timpuriu, daca de exemplu parintii isi lasd micutii sa-
si rezolve singuri disputele de la groapa cu nisip. Copiii trebuie sa invete sa-si asume
responsabilitati.

Cat este de importanta incurajarea rezilientei deja In primii ani o recunosc
progresiv si institutiile publice care se ocupa de educatie. Astazi deja in multe scoli si
gradinite sunt introduse programe dezvoltate de specialisti menite sa le celor mici
constiinta de sine si sa le arate cum pot sa se descurce cu conflicte si provocari.
Capitolul de fata ofera o privire de ansamblu asupra strategiilor pe care le utilizeaza
aceste programe, in asa fel incat parintii sa poata retine ceva de aici. Nu degeaba multe
dintre antrenamentele profesionale de tonifiere ii vizeaza pe parinti — in acest fel
succesul programelor este considerabil mai mare decadt atunci cand copiii sunt
antrenati singuri.

Cunoasterea semnificatiei rezilientei le pregateste insa parintilor si noi griji. Multi se
intreaba: Daca afectuozitatea are efecte atat de agravante si pe viata asupra starii de
bine psihice si corporale, atunci copiii nu au nevoie non-stop de parinti? Poate ca
trebuie ca o parte dintre parinti sa se concentreze totusi mai bine asupra cresterii
copiilor in general, in loc sa mearga la serviciu si sa lase protectia micutilor pe méana
educatoarelor? Exista aici semne ca alarmarea nu-si are rostul. Grijile sunt
neintemeiate, dupa cum au dovedit mai mult decat convingator 50 de ani de cercetari
despre increderea in straini. Astazi rezervele legate de o ingrijire timpurie departe de
camin se intemeiaza pe ideologie, si nu pe fapte. Copiili a caror mama se intoarce la



serviciu foarte curand dupa nastere nu dezvolta mai frecvent probleme de
comportament, temeri sau dureri psiho-somatice de burta si nu sunt mai putin veseli
decat copiii care cresc non-stop aldturi de mama. In genere, copiii chiar au avantaje de
pe urma creselor: de mult timp psihologii de dezvoltare sunt de acord pe scara larga ca
tocmai In crese si gradinite micutii aduna experiente importante, care 1i lasa sa devina
personalitati puternice.

»SA NU-TI COCOLOSESTI COPIII“

Parintii de astazi sunt ingrijorati de toate. Mai au fara indoiala si alte calitati. Sunt cu
siguranta deseori mandri, sunt foarte stresati, se distreaza mult cu urmasii lor si, mai
ales cand copiil sunt inca mici, sufera extrem de frecvent de obositoare raceli si
ingrozitoare gripe stomacale sau intestinale. inainte de orice par insa ingrijorati: se
intreaba daca obtin un loc la cresa sau la gradinita, ce scoala sa aleaga pentru vlastarele
lor, cum sa faca sa fie cel mai bine pentru sanatatea lor si cum pot tine cat mai departe
cu putinta orice vicisitudine a vietii. Caci, in timp ce el insisi, sub multiplele lor
insarcinari, mai sunt doar foarte rar cu adevarat fericiti, vor o copilarie lipsita de griji
pentru urmasii lor. Neaparat.

Cand copiii protejati exagerat devin mari, pare ca acest amanunt nu se rasfrange
neaparat chiar atat de favorabil asupra sanatatii lor precum isi inchipuie frecvent
parintii. Adica taria psihica creste in primul rand prin atacurile otravite ale vietii, prin
separarile parintilor sau prietenilor si prin probleme care trebuie stapanite. Cu conditia
ca astfel de conflicte sa fie pana la urma aplanate iar dificultatile sa nu degenereze in
catastrofa.

,Rezilienta pare a se forma intr-un copil de fiecare data cand intre parinti si copil
existd un moment de alterare a echilibrului, urmat de o reparare“, spune psihologa
Julia Kim-Cohen. In conflict cresc nivelurile de stres ale copiilor si, cAnd acestea revin
apoi la nivel normal, se dezvolta rezilienta. ,De aceea“, spune Kim-Cohen, ,este
importanta o oarecare masura de stres si dezacord, care creeaza pretexte pentru
protectie eficienta.”

Dar care este masura corecta? Aceasta este una dintre temele preferate ale
cercetdtorului Friedrich Losel. intr-o conversatie, el a explicat ce sugereazi prin
aceasta.

Dintre exprimdrile dumneavoastra citate deseori face parte recomandarea ,,Sd nu-ti
cocolosesti copiii“ In fond, de ce nu?

Avem astazi un model de parinti care le sar continuu in ajutor copiilor. Aceasta este
o atitudine buna cand copilul este in dificultate. Dar nu trebuie sa exageram. Nu este
voie sa-i preiei copilului toate greutatile. Greutatile fac parte din viata. Viata parintilor
ca si viata copiilor. Acest fapt trebuie clarificat mereu, in mod repetat. Greutatile pot fi
multe, iar omul poate fi pur si simplu fericit, in ciuda acestora.

Deci in ce fel cauzeaza greutdatile binelui?

Copilul va fi mereu confruntat din nou de-a lungul intregii sale vieti cu probleme de



care noi, parintii, nu il putem feri. El trebuie asadar sa dezvolte abilitatea de a se
descurca cu provocari — si de aceea trebuie ca el sa aiba a parte si de dezamagiri si
infrdngeri. Cand se termina cu o problema, creste constiinta de sine. Si doar atunci se
dezvolta starea care i permite sa se angajeze si pe viitor in rezolvarea problemelor sale.
Cine nu a invatat asta niciodata mai curdnd se va pleca in fata greutatilor decat sa se
apuce si le rezolve. In fond, ii lipseste motivatia de a lua asupra sa responsabilitatea
pentru sine insusi.

De care greutdti anume nu trebuie sd fie crutat un copil?

Peste tot unde nu are nevoie de ajutor ar trebui sa fie lasat in voia lui. ,,Cat mai
putin cu putinta si cat mai mult la nevoie®, aceasta este o buna pilda a pedagogiei.
Aceasta incepe deja la cei foarte mici. Un copil de doi ani care a cazut nu trebuie ridicat.
El poate sa se ridice singur. Si atunci va sti si ca data viitoare va reusi iar si fara ajutorul
mamei sau al tatalui. Eu pot sa ii las deja pe cei mai mititei sa duca dispute pentru
jucarii la groapa cu nisip. Cata vreme nu se ranesc, este un antrenament care ii invata
cum sa rezolve o disputa si chiar sa si incheie apoi pace.

Si cand copiii devin mai mari?

Atunci este important sa li se ofere si sanse de dominare. Sa li se confere
responsabilitati potrivite varstei. De exemplu, poate fi sarcina de a duce regulat
gunoiul, de a hrani porcusorul de Guineea sau de a face ordine in propria camera.
Copiii ar trebui sa isi faca temele practic independent si sa aiba ei insisi grija ca a doua zi
la scoala sa aiba totul la ei. Iar copiii mai mari pot sa isi impacheteze singuri lucrurile
pentru excursia cu clasa. Cand au voie sa faca singuri multe dezvolta incredere in ei
insisi. Aceasta incredere le ramane pentru toata viata. Si asta i ajuta atunci cand
vreodata se ivesc momente de criza.

Nu este usor pentru parinti sd isi lase copilul sd se arunce intr-o situatie dificild...

Fireste, parintii nu trebuie isi aduca copilul intr-o pozitie dificild. Insa trebuie mereu
avut in vedere faptul ca viata este cea mai importanta scoala pentru un copil. El trebuie
sa invete sa se afirme siin vremuri nelinistite. Doar atunci va putea sa faca acelasi lucru
si ca matur. Parintii care vor sa aiba un copil puternic intervin numai cand este necesar,
dirijand.

Dacad oamenii ar avea mai multi copii, inevitabil i-ar lasa mai mult in voia lor...

Atentia sporita are de-a face cu asta, caci de cele mai multe ori exista doar unul sau
doi copii in familie. Corespunzator, copiii pot primi astazi mult sprijin de la parintii lor.
Totusi, nu avem voie sa ii rasfatam fara limita. Trebuie sa reactionam cu masura, astfel
incat ei sa aiba un comportament stabil fata de noi si sa poata construi unul si fata de
ceilalti.

Ce inseamna aceasta stabilitate pentru copii?

Copilul stie: Aici este cineva care ma accepta. Aici insa este si cineva care imi pune
limite si caruia eu nu pot sa ii fac tot ce vreau. Un stil autoritar de educatie este
important. Nu se pune problema ca parintii sa fie autoritari, deci mai degraba sa refuze
si sa controleze foarte mult. Trebuie sa educe autoritar. Aceasta inseamna ca ei trebuie



sa isi Intdmpine copilul cu caldura si sprijin, dar si sa puna limite clare si sa il
controleze. Inseamna si cd, in parc, copilul nu trebuie si primeasca o a treia inghetata
pentru ca altfel tipa in gura mare. Cand se impune agresiv, copilul invata doar ca are
succes.

Invdtarea sociald poate insd foarte bine sa doard. Trebuie sd ne ldsdm copilul si
singur cu propriile rani?

Nu. Copiii pot fi lasati sa aiba experiente negative. Dar apoi, fireste, trebuie sa le
oferim sprijinul. Fiecare copil trebuie sa fie constient ca parintii lui sunt prezenti langa
el, indiferent ce prostie a facut. Acesta este unul dintre factorii importanti de protectie
in vremuri de criza: sa stie la cine sa mearga atunci cand are nevoie de ajutor. Si sa stie
ca poate sa si primeasca ajutor.

Cat prejudiciu se poate pricinui pundnd in spinarea copilului prea multe
contrarietati?

Poate suna rau cand o spune un psiholog, dar nu avem voie nici sa supra-estimam
influenta educatiei familiare. Parintii sensibili cred ca fiecare detaliu al educatiei ar fi
semnificativ. In randul populatiei normale aceasta nu este insd deloc atat de
importanta. Sunt medii extreme, care fac copilul vulnerabil — acolo unde, de exemplu,
este neglijat sau brutalizat. Daca dumneavoastra aveti o relatie buna cu copilul si
vreodata va scapa mana, nu este frumos, dar copilul nu va fi traumatizat. Noi ne-am
luptat inca din 1990 in Comisia de Autoritate a Regimului Federal pentru interzicerea
pedepsei corporale, care in 2000 a fost in sfarsit legiferata. Este mai putin important ca
un tata normal isi mai poate pierde uneori calmul; principalul scop este acela de a le
semnala altora ca nu tine de educatie sa-ti bati copilul.

Astazi parintilor din clasa de mijloc le cade poate si mai greu sd isi lase pur si simplu
copiii sd faca experiente. Viata pare sd fi devenit mai periculoasd.

Doar pare. Trebuie sa ne ferim sa cidem intr-o contemplare nostalgica. Inainte nu
era catusi de putin raiul pe pamant. Dar copiii de astazi au pur si simplu prea putin
spatiu sa se dezvolte. Acest lucru este valabil si la propriu. Multi copii au prea putin voie
astazi sa fie singuri pe strada. Parintii trebuie sa invete sa nu le fie frica de orice. Copiil
trebuie sa invete ca lumea poate fi periculoasa — dar si ca se pot proteja de asta, si cum
sa o faca.

Multi parinti considerd ca e pur si simplu frumos sd intreprindd ceva impreund cu
copiilor lor, in loc sd 1i trimitd singuri.

Acest ajutor continuu mi se pare de asemenea ceva exagerat. Copilul trebuie sa
invete sa se descurce cu plictisul. Sa isi caute singur jucarii sau sa si le faureasca singur.
In ziua de astizi se poate merge la fiecare sfarsit de sdptamand intr-un parc sau la un
magazin in care exista locuri de joaca. Si mai sunt si computerele. Aici in general se
ofera prea mult. Copiii trebuie sa invete ca nu exista actiune perpetua. Atunci isi cauta
ceva. Asta procura spatiu pentru creativitate si convingerea ca pot petrece o dupa-
amiaza frumoasa si fara incitare din exterior. Si aceasta este o experienta a eficacitatii
proprii.



Ratele de divort cresc. Cat este de rdau pentru dezvoltarea psihica a copilului dacd
pdrintii se despart?

Cresterea intr-o familie despartita constituie un factor de risc pentru sanatatea
psihica. Dar e important, fireste, daca parintii se despart cu cearta si au conflicte
continue si daca copilul este smucit incoace si incolo. Daca si dupa divort exista buna
intelegere, copilul nu sufera prea tare din aceasta cauza.

Copiii din familii divortate divorteaza mai tarziu la randul lor mai frecvent. Va fi
afectata deschiderea fata de angajament?

Aici exista o usoara abatere statistica, da. Evident, casnicia nereusita a parintilor
poate face copiili mai vulnerabili, asa ca multi sunt mai putin capabili de angajamente.
Dar mai exista inca o explicatie pentru conexiunea statistica: copiil care au trait un
divort al parintilor au aflat ca nu este cea mai mare catastrofa, i se supravietuieste,
poate fi si cea mai buna solutie. De aceea se hotarasc mai tarziu poate ceva mai
frecvent pentru divort.

Cum e cu educatia la pubertate? Cel mai tarziu la varsta adolescentei s-a terminat
oricum cu controlul asupra copilului.

Nu, trebuie stabilite reguli, mediate norme - chiar si in pubertate. Chiar si atunci
cand parintii sunt convinsi: ,,Si asa nu ma mai asculta.“ Totusi, se poate media, daca
parintele doreste ca fiul sau fiica sa nu vina prea tarziu acasa. Aceasta nu trebuie sa dea
roade intotdeauna, nici noi nu am fost intotdeauna punctuali acasa. Dar ramane totusi
ceva agatat. Se va crea un sistem de valori. Fireste, aceasta functioneaza numai daca
raportul dintre parinti si copii este fundamental pozitiv. Dar in cele mai multe cazuri
asa si este. In ciuda tuturor greutitilor din pubertate, copiii Isi iubesc parintii si vor
chiar sa o faca cumva corect. Asa se formeaza o stare de spirit, 0 norma, de care tanarul
poate sa se tina mai tarziu, cand anii lui salbatici vor fi trecut, si care da o structura
vietil lui.

PRINCIPIUL REZILIENTEI TREBUIE INTRODUS IN
PLANURILE EDUCATIONALE DIN GRADINITE

Nimic nu poate intari omul mai mult

decat increderea care i se oferd.

Paul Claudel
Jason nu avea nicio stea. Nici macar una. Era singurul copil din clasa care nu avea
una. Baiatul dintr-un stat federal de undeva din SUA nu stia nimic despre asta. Dar
aproape sigur a simtit-o. Izolarea lui Jason a iesit la iveala intr-o zi, la un experiment
facut in scoald, prin care invatatorii lui voiau sa aiba grija ca cel mici sa se simta
protejati. Nu le-a scapat niciun copil. De aceea au agatat in cancelaria profesorilor
fotografii ale tuturor scolarilor. Si fiecare invatator a lipit la acei copii cu care putuse

construi o relatie o mica steluta sclipitoare. Jason a ramas fara.

Pentru invatatorii din scoala sa, acesta a fost un semnal de alarma hotarator.
Stelutele erau parte dintr-un program pentru intarirea rezilientei scolarilor. Caci, cu cat



se cunosc mai multe despre culisele puterii rezistentei psihice, cu atat devine mai
evident cd invatatorii si educatorii joacd un rol esential in aceastd privintd. In definitiv
deja studiul din Kauai al lui Emmy Werner aratase ca legaturile protejeaza si ca e
oarecum indiferent cu ce persoana are copilul o relatie buna. Poate fi mama sau tata,
dar la fel de bine o vecina, tatal unui prieten, preotul satului sau pur si simplu o
invatatoare.

De aceea invatatorii si invatatoarele din scoala americana au hotarat ca si Jason are
nevoie de o persoana care sa ii poarte de grija. S-au intrebat cum ar putea face ca
baiatul sa dezvolte o relatie buna cel putin cu un cadru didactic. Nu era posibil sa nu
existe ceva care si le placd la Jason. Ce gaseau bun la el? Ce puteau admira? invatatorii
care au reusit sa simta ceva pentru Jason au inceput sa se intereseze in mod deosebit de
baiatul foarte retras si adesea chiar mai dificil, cu care nu-i era nimanui usor sa intre in
contact.

Legidturile dau rezilientd, iar rezilienta este foarte utilda in viatd. Intre timp,
pedagogii au descoperit ca intarirea rezistentei psihice este atat de importanta incat
rezilienta a devenit o notiune importanta chiar si pentru personalul din scoli si
gradinite. ,Consecventa in investigarea rezilientei nu presupune o incredere naiva in
procese de auto-vindecare“, accentueaza psihologa Doris Bender, subliniind ca este
vorba in primul rand de auto-ajutorare.

De aceea specialistii vor ca in institutiile de invatamant sa aiba loc o dezvoltate
pozitivd a copiilor cat mai de timpuriu posibil. Pe cat posibil copiii nu trebuie sa
dezvolte o perspectiva negativa asupra lor, strategii de dominare dezavantajoase si un
comportament social dificil.

Deja din toamna anului 2008 educatorii din gradinitele din Bavaria completau
chestionarul de observatie pe care l-au dezvoltat Michaela Ulich si Toni Mayr, de la
Institutul de Stat pentru Pedagogie din Munchen; in el este vorba despre ,,dezvoltare
pozitiva si rezilienta la varsta gradinitei“. Educatorii au fost nevoiti sa invete sa
evalueze printre altele, cu ajutorul chestionarului, competentele sociale si emotionale
ale copiilor. ,Ele sunt un fundament esential pentru o viata de succes®, spune Toni
Mayr.

Sunt interogate sase domenii ale vietii sociale a copilului: cat sunt de bune
facilitatile lui de contact, controlul de sine/atentia, auto-afirmarea, capacitatea de
stapanire a stresului, orientarea spre rezolvarea sarcinilor si placerea de a explora. Cu
ajutorul raspunsurilor, educatorii inteleg mai bine punctele forte si slabiciunile fiecarui
copil, asa incat pe mai departe il pot incuraja tintit. Educatorii, invatatorii si parintii sunt
adesea fixati pe deficite si slabiciuni, in loc sa se concentreze asupra punctelor forte ale
copiilor si sa le extinda pentru utilizarea resurselor proprii. ,,Scopul este acela de a
percepe punctele forte si slabiciunile copilului“, spune pedagoga berlineza Monika
Schumann. Nu este permis ca problemele pe care le are copilul sa fie ignorate sau
subapreciate.

De fapt, chiar si fara chestionar educatorilor le va fi relativ usor sa evalueze copiii



din grupele lor; si precis au in cap concepte despre viata copilului. insd completarea
chestionarului ii ajuta sa ia in considerare dezvoltarea copiilor diferentiat.

Laura, de exemplu, are negresit multe contacte cu alti copii; in ciuda lor, daca ne
uitam mai bine, ea este limitata in capacitatea ei de contact. Nu ia aproape niciodata
initiativa la joaca. Si, ce este mai rau, e convinsa ca nu are chiar niciun prieten. Puterea,
bucuria de a stabili relatii ale Laurei merita asadar negresit sa fie incurajate pe mai
departe. Educatorii pot incepe de aici.

Puternic si abil

Chestionarele de observare bavareze fac parte din planul de formare, caci
competentele examinate astfel, cum ar fi bucuria explorarii, nu fac un copil sa fie doar
puternic ci si abil; ele dau si placerea de a proba, ceea ce este important pentru
formarea unui copil deschis spre nou, care nu are teama nici macar de materii
neobisnuite. Un copil foarte temator adesea nu se poate adapta suficient de bine.
Posibilitatile lui de invatare si curiozitatea vor avea de suferit de pe urma fricii.

Pe langa intelegere si competente social-emotionale, chestionarul determina modul
in care se descurca copiil cu scoala, ceea ce ii ajuta pe educatori sa hotarasca impreuna
asupra succesului lor in formare. ,Noi nu vrem sa readucem in discutie vechea
polarizare a promovarii cognitive, pe de o parte, si a promovarii social-emotionale, pe
de alta parte“, asigura Mayr si Ulich. ,Dar vrem sa stabilim un lucru: competentele
social-emotionale sunt o conditie esentiala pentru reusita invatarii.“ Tocmai la copiii
mai mici ar fi important sa fie avut in vedere acest cAmp emotional: Cum se apropie de
o situatie de invatare — cu ce dispozitie sufleteasca si cu ce sentimente? Cum se
descurca cu alti copii si maturi? Sunt seriosi, deschisi si curiosi? Dezvolta initiative si
capacitati de a duce lucrurile pana la capat? Cum se descurca cu sarcinile? Pot depasi un
punct de vedere propriu? ,,Astfel de competente sunt foarte importante pentru copii —
marcheaza bunastarea, reusita si sansele de invatare®, accentueaza Mayr.

Raspunsurile la intrebarile chestionarului ghideaza insa privirea educatorilor si
asupra altor probleme. De exemplu, cum il putem ajuta zi de zi pe copil sa se descurce
cu stresul. Cand un copil, din cauza grijilor si tensiunii, se plange continuu de dureri de
burta puteti sa il intrebati: ,,Ce am putea face ca sa iti mearga mai bine? Doresti sa ai
liniste? Sau ai vrea sa iesi afara si sa alergi foarte mult?“ Cu astfel de propuneri copilul
poate invata sa gestioneze unele probleme si singur. Asta il face mandru - iar astfel
devine puternic.

Pe langa acest program, in toata Germania au aparut intre timp numeroase
programe care sa intareasca si sa incurajeze sistematic copiii. Printre factorii care
definesc rezilienta se numara, pe langa relatia emotionala stabila cu o persoana care sa
poarte de grija si sprijinul social din afara familiei, mai ales increderea in sine si
facilitatea de a isi conduce si chiar de a reglementa comportamentul si emotiile proprii.
De aceea temele de baza ale programelor sunt legate mereu de auto-perceptie, reglarea
furiei si auto-control, auto-eficacitate, competenta sociala, empatie, diferentierea



sentimentelor, descurcarea cu stresul, solutionarea problemelor si chiar dobandirea
unei perspective pozitive asupra persoanei proprii.

Friedrich LoOsel este optimist in ce priveste succesul unor astfel de programe,
printre care se numara si cunoscutul program de prevenire a violentei Faustlos (,,Fara
pumni“) al Universitatii Heidelberg, initiativa ,,Parinti puternici — copii puternici“ a Ligii
Germane pentru Protectia Copilului sau programul EFFEKT (,Explorarea formarii in
familie: antrenament pentru parinti si copii), dezvoltat la institutul lui Losel al
Universititii Erlangen-Niirnberg. In cadrul EFFEKT se ofera, in functie de grupa de
varsta, diverse cursuri.

Ernie si Bert ca moderatori

La cei mici, Ernie si Bert — niste papusi — modereaza conflictele. Se insereaza si
jocuri pe roluri, runde de intrebari si raspunsuri si jocuri de miscare. Mesajul principal:
»Eu pot rezolva probleme.“

O ilustrata prezinta doi copii pe un tobogan. Unul ar dori sa se dea, insa celalalt copil
ramane asezat la baza incapatanandu-se sa nu se dea la o parte. ,,Ce sa fac acum?“ se va
intreba copilul de sus, care deja a asteptat mult si acum ar dori sa coboare. ,,As putea sa-
mi dau drumul pur si simplu“, isi poate spune copilul. ,Foarte repede. Si, daca cel de jos
nu sare atunci la o parte, il lovesc.“

Dar ce se va Intampla atunci? in cursul ,Eu pot rezolva probleme* copiii prescolari
invata din astfel de greutati, intdlnite la varsta lor, sa mediteze si sa vorbeasca apoi
despre ele. Vor invata astfel sa isi perceapa propriile simtiri — dar si pe cele ale altora.
,Ce se Intdmpla cu mine, daca cel de jos ramane acolo?“ Dar si: ,,Oare cum se simte
acum cel de jos?“ Este vorba deci si de a recunoaste ce se ascunde in spatele
comportarii celuilalt copil: ,De fapt nu este prea frumos sa stea ghemuit, in loc sa se
joace mai departe. Daca face asta, iInseamna ca probabil nu ii merge prea bine.“

»,o1 ce s-ar Intdmpla daca pur si simplu m-as da pe tobogan? Poate plange dupa
aceea. Poate atunci el se supara si ma loveste. Iar la sfarsit urlam amandoi.“ Asa ca n-ar
fi deloc rau sa se gandeasca o alta solutie: ,,As putea, in loc de asta, sa strig si sa-i spun sa
pund niste nisip pe tobogan, ca sa devina si mai rapid, sau sa vina sus, sa ne dam
impreuna. Poate fi o idee buna?*

Lucrurile nu se desfasoara cu totul altfel nici la scolarii de gimnaziu. Ei obtin un
santrenament in solutionarea problemelor“ dupa principiul semaforului. La inceput
semaforul sta pe rosu. Copilul trebuie sa isi spuna singur, o data, tare: ,,Stop!“ Inspiratie
adanca. Apoi trebuie sa isi povesteasca in ce consta de fapt problema si cum se simte.
Semaforul se face galben, ceea ce inseamna: ,Fa un plan. Ce ai putea face tu in aceasta
situatie? Si ce s-ar IntAmpla apoi? Ar functiona bine?“ In sfarsit, se face verde: GATA!
,Probeaza cea mai buna idee. Si la final intreaba-te daca a functionat.”

S-a dovedit ca, in medie, la doi ani dupa terminarea programului din gradinite
problemele de conduita in grupe se redusesera la jumatate: nu mai apareau
comportamente negative la 9,2% dintre copiii instruiti, ci doar la 4,4%, care se bateau



sau se loveau intre el. ,,Aceste programe de rezilienta ajuta cel mai mult copiil care au
probleme grave in relatiile sociale®, explica Losel.

De aceea el pledeaza ca si parintii sa se antreneze impreuna. , Efectul ar fi atunci
mai mare“, spune psihologul. In programe parintii sunt invitati sa aseze granite, sa
invete cum pot sa laude cu masura si sa intareasca modelele pozitive de comportament
ale copiilor, cum pot vorbi constructiv cu copiii si cum sa le ofere recompense, laude si
incurajari, asa incat copiil sa devina fiinte compatibile social. Pentru aceasta insa este
nevoie ca si parintii sa fie intariti in constiinta de sine si sa isi promoveze competentele
parintesti, accentueaza pedagoga din Zurich Corina Wustmann Seiler.

Fiecare copil are abilitati

Totul porneste de la convingerea ca fiecare copil poseda abilitati deosebite. Ele
merita sa fie descoperite si intarite. ,Aceasta este maxima promovare centrala a
rezilientei®, accentueaza psihologul pentru copii si tineret Georg Kormann. Desigur,
trebuie pastrata o privire critica, fiilndca multi dintre factorii promotori ai rezilientei pot
avea In cazuri izolate si efecte negative. Aceasta depinde de exemplu de mediul social.
La tinerii crescuti in saracie o educatie mai curand riguroasa este adesea o protectie
impotriva deraierii si agresiunii. insd nu la fel stau lucrurile cu tinerii ai caror parinti
sunt labili psihic. ,Fiecare factor poate cauza bine si rau“, spune pedagogul Michael
Fingerle. Tineril agresivi par sa aiba frecvent un foarte reliefat sentiment al propriei
valori. Nu ar fi o idee neaparat buna sa actionezi si mai mult pentru intarirea constiintei
de sine. Invers, copiil fricosi si timizi vor deveni mult mai rar delicventi si agresivi.
Insasi anxietatea poate fi deci un factor de protectie.

Nu este mereu o idee buna nici sa solutionezi conflicte vorbind despre propriile
sentimentele. ,Aceasta poate fi o strategie utila in patura de mijloc® spune Fingerle.
Intr-un mediu marginal insd aceasta nu functioneaza. Acolo, pe post de discutie tandra
poti primi cel putin un pumn in fata. Tinerii si copiii din astfel de medii se antreneaza
cel mai bine intre ei, fara amestecul pedagogilor sau al educatorilor instruiti academic.
In spate sta ideea ,,peer-culturii pozitive“, deci o cultura a egalilor.

La conceptul rezilientei este vorba univoc despre un contra-proiect la ,ideea de
copil, ca simplu produs pasiv al formarii, aflat in afara influentelor®, scrie pedagogul
Rolf Goppel in cartea sa despre invatatori, scolari si conflicte. Mai degraba este vorba de
faptul ca copiil si tinerii ar putea dezvolta si singuri activitati. Ca ei isi co-formeaza
propria viata si isi biruie problemele impreuna. Desigur, copiii nu se pot face singuri
rezilienti pe o duratda indelungata, accentueaza Corina Wustmann Seiler. ,,Caci copii
sunt mult mai dependenti de cadrul vietii lor decat maturii si, datorita acestora, mult
mai dependenti de sistemele de sprijin.“

De aceea toti educatorii pot si sa participe ,pentru a face copilul sa castige incredere
In propria putere si propriile abilitati, sa se perceapa ca fiind valoros si, prin propriile
actiuni, sa produca schimbari, spune Georg Kormann.

— Daca, de exemplu, copiii vor fi de timpuriu legati de procese de decizie importante,



pot dezvolta un sentiment de a fi ingisi eficienti si de a avea control asupra propriei
vieti.
— Daca vor prelua de mici responsabilitati realizabile — de exemplu sa aeriseasca
incaperea inainte de ora —, atunci vor castiga incredere in propriile posibilitati, invatand
sa actioneze independent.
— Daca afla deja dintr-un punct timpuriu al dezvoltarii ca se pot adresa cu problemele
lor parintilor sau altor persoane din mediul lor, se vor stradui mai tarziu, in situatii
dificile, sa caute sprijin social.
— Daca invata de timpuriu sa-si analizeze propria tarie si sa vada pozitivul in ei si in
situatii grele ei se vor dovedi mai putin nesiguri in fata problemelor si vor avea parte de
mai putin stres.
— Daca traiesc un divort si sunt constienti ca o despartire poate avea loc atunci cand
sunt probleme si ca unele conflicte se pot solutiona impreuna, el nu ocolesc
problemele, ci invata sa caute solutii.
— Daca vor fi ajutati sa isi recunoasca si sa isi implineasca dorintele si daca au voie de
timpuriu sa participe la decizii, pot descoperi un sens in viata lor.

Pe scurt, dupa cum spune Kormann, avem nevoie de ,scoli si institutii de
invatamant care rasplatesc competenta copiilor sile dau incredere in viata“.

CATA NEVOIE ARE COPILUL DE MAMA?

Raina Cravciuc este deja obisnuita privirilor iritate. CAnd conducatoarea de grupa a
unei crese pentru copii din Minchen-Sendling iese cu protejatii sai in masina cu sase
locuri, intdlneste mereu trecatori ingrijati. ,Atat de mic si deja la gradinita“, spun ei
totalmente compatimitor. Parerea conform careia copiii trebuie tinuti timp de trei ani
exclusiv sub ocrotirea mamei este inca larg raspandita in Germania. Este putin probabil
ca in alta tara din lume mamele sa fie atat de aspru judecate daca isi incredinteaza
copiii strainilor inainte a treia lor zi de nastere. ,,Un prescolar sufera, pesemne, cand
mama este angajatal!“ O cercetare de tip ,eurobarometru“ din 2006 arata ca 60% dintre
germanii din Vest inca mai au aceasta conceptie, care si-a pus amprenta si asupra
comportamentului mamelor: doar 44% dintre femeile cu copii sub cinci ani lucreaza.
La acest capitol Germania este pe ultimul loc in UE.

Dar sunt astfel de griji justificate? ,Nu“, spune profesoara de psihologie Stefanie
Jaursch. Toate cercetarile stiintifice mai recente despre bunastarea copiilor de cresa
accepta o singura concluzie, dupa Jaursch: ,Diferendele politice in jurul intoarcerii
mamelor la munca depind mai mult de ideologii decat de fapte.”

In anul 2010 cativa psihologi din SUA au adunat laolaltd literatura completd pentru
explorarile in crese din ultimii 50 de ani. ,,Copiii ale caror mame se intorc la locul de
munca inainte ca cel mic sd implineasca trei ani nu sufera ulterior mai frecvent de
probleme scolare sau de comportament decat copii ale caror mame raman acasa“, spun
psihologii din echipa lui Rachel Lucas-Thomson; ei s-au mai uitat inca o data, mai
indeaproape, la 69 de studii din anii 1960 pana in 2010. Multe dintre aceste studii erau



orice altceva decat consemnari de moment. Multe urmareau copiii chiar si pana la
varsta maturitatii. ,Femeile care incep in curdnd din nou sd munceasca nu trebuie sa se
ingrijoreze prea tare pentru bunastarea copiilor”, rezuma Lucas-Thomson. Din toate
datele stranse rezulta in mod clar doar o diferenta statistica intre copiii casnicelor si cei
al mamelor active in cAmpul muncii: conform acesteia, copiii a ciror mama lucreaza in
afara casei dezvolta chiar ceva mai rar probleme personale. Ei sufera asadar mai putin
de indoiala de sine, depresii sau temeri.

O problema in aprinsele discutii despre cresele din Germania a fost mult timp aceea
ca erau cam putine studii care sa cuprinda copiii mici si sa ii urmareasca pe acestia de-a
lungul mai multor ani. Stefanie Jaursch si Friedrich LOsel au vrut sa schimbe aceasta in
urma cu cativa ani. Ei au chestionat educatoarele, invatatorii si mamele a 660 de
prescolari din Erlangen si Nurnberg de-a lungul unui interval de sase ani, incercand sa
afle daca mamele au avut un serviciu in afara casei de la o varsta foarte frageda a
copilului. Au cerut mai multor adulti sa raspunda celor aproape 50 de intrebari despre
copil. Voiau sa impiedice astfel producerea unor ,efecte ale oportunitatilor sociale,
asadar sa nu le dea posibilitatea mamele intoarse la munca sa trateze superficial
problemele de comportament ale copiilor sau profesorilor critici sa le supraevalueze.

Rezultatele au fost elocvente si din toate punctele de vedere foarte linistitoare. ,Nu
existd absolut nicio legatura intre problemele de comportament si activitatea
profesionala materna“, accentueaza Friedrich Losel. Este indiferent daca mamele isi
reiau serviciul curand dupa nasterea copilului sau de abia dupa intrarea acestuia la
scoala, daca lucreaza toata ziua sau cu program redus.

Rezultatele de la Erlangen se suprapun cu cele ale marilor studii din SUA, precum si
cu cele ale specialistei Lieselotte Ahnert. Psihologa de dezvoltare se ocupa deja de zeci
aici si-a distilat principiul fundamental pe care il repeta cu placere si accentuat:
,Mamelor, relaxati-va!“ Cine creste copii nu trebuie sa fie perfect. Mama nu asaza
irevocabil, ,asa cum multi incd mai gandesc, fundamentul pentru tot ce va iesi din
copil, cu fiecare dintre faptele ei, in primii doi sau trei ani“, spune Ahnert. Iar ea nu
trebuie nici sa fie trup si suflet si zi si noapte prezenta alaturi de cel mic, cum a cerut-o
mult timp doctrina.

Este larg raspandita parerea ca ar fi totusi natural ca cei mici sa creasca acasa la
mama lor. Mama si copilul sunt meniti sa stea impreuna. Dar ce este totusi natural?
Cand vine vorba de cresterea copiilor acest nu se lasa in niciun caz atat de usor de
definit, afirma Lieselotte Ahnert. O privire asupra popoarelor primitive ar arata aceasta.
De exemplu, populatia kung din Kalahari. Acolo mamele isi poarta copiii prinsi de corp
aproape continuu in primii trei ani. Mama si copilul traiesc in cvasisimbioza. Dar exista
si cealalta extrema. Aceasta se poate regasi aproximativ la femeile din Africa Centrala.
Membrele acestor populatii isi trec sugarii de la una la alta. In felul acesta fiecare
bebelus are in medie 14 ocrotitoare. Unele dintre ele sunt chiar doici. Astfel, copilul
petrece uneori doar o cincime din zi cu mama sa naturala.



S-ar putea totusi ca unii copii sa nu se dezvolte bine daca in primii ani ,,se catara pe
mama lor“, mentioneaza biologul evolutionist american Jared Diamond. ,Altfel, copiii
casnicelor din bogatele natiuni industrializate ar trebui sa fie poate primii si singurii
oameni normali ai lumii.“ Chiar si in aceste tari copiii de acum 100 de ani au fost
crescuti si ingrijiti de o intreaga retea de matusi, unchi si alte persoane.

Calitatea pur si simplu nu este egala cu cantitatea. Este valabil si pentru raporturile
dintre mame si copii, accentueaza pedagogii si psihologii de dezvoltare la unison. Nu
conteaza daca parintii si copiil sunt foarte mult timp impreunad, ci cum se inteleg intre
ei. Ca sa nu mai vorbim de faptul ca mamele care au serviciu petrec aproape la fel de
mult timp cu copiii lor si se joaca tot atat de frecvent cu ei ca si mamele care nu au un
loc de munca, dupa cum au dovedit diverse studii.

CE EFECTE ARE UN MEDIU STIMULATOR

Tocmai copiii din familii mai putin privilegiate pot profita de un loc la cresa; ei sunt
rar mai agresivi sau sunt exagerat mai fricosi decat vlastarele mamelor care nu
lucreaza. Aceasta e descoperirea facuta de Rachel Lucas-Thomson: copiilor cu un singur
parinte si celor din familii cu venituri mici le folosesc foarte mult contactele timpurii
din afara casei. Frecventarea unei crese poate insemna pentru ei o binecuvantare.

Multor specialisti alocatia, numita dispretuitor ,premiu de camin® le pare foarte
periculoasa, pentru ca ar putea face mai ales mamele din paturile sociale mai joase sa
isi tina copiii acasa. Caci tocmai in cazul acestor familii ar fi importantd o ingrijire
profesionala timpurie in adaposturi de zi pentru copii, care ar putea ,,preveni necazuri
ulterioare: abandonuri scolare, esudri la adaptarea profesionala si chiar la
criminalitate®, dupa cum spune profesorul de politica sociala Hermann Scherl. Nu doar
apropierea materna duce copiii mai departe.

Cresele si gradinitele nu au efect pozitiv doar asupra comportarii, ci si asupra
dezvoltarii spirituale. Incd in 1962 pedagogii din SUA si-au pus exact intrebarea care
astazi misca din nou atat de multi parinti si politicieni in Germania: ,,Cata nevoie are
copilul de mama?“ Educatorii americani au initiat proiectul prescolar Perry, cu copii in
varsta de trei ani, iar mai tarziu un proiect care viza copiii de trei luni. In ambele
proiecte au fost Ingrijiti copii din paturi sociale joase in centre de zi. Pasii lor inainte au
fost comparati cu dezvoltarea copiilor din familii cu situatii asemanatoare dar care
ramasesera acasa.

Astazi copiii din proiectul prescolar Perry au 50 de ani si se pot mandri cu un succes
profesional mai mare si cu un venit mai ridicat decat copiii din vecinii lor ramasi cu
mama. Ei au aterizat mai rar in inchisoare si au depins numai pe jumatate atat de des
de ajutor social. Chiar si sanatatea lor a fost mai buna decéat cea a urmasilor crescuti
numai in familie.

Stimulii pot avea efecte mare, mai ales in primii ani de viatad. Daca creierul este
limitat in aceasta perioada timpurie a vietii, pagubele sunt greu de recuperat.
,S0cietatea poarta o mare responsabilitate pentru garantarea unui start bun al



copiilor, spune psihologa de dezvoltare din Heidelberg Sabina Pauen. ,Noi trebuie sa
realizam un mediu stimulant pentru copiii nostri.“ Totusi, acesta le lipseste multor copii
in casa parinteasca. Acolo unde nu se prea vorbeste sau televizorul functioneaza
continuu, creierul bebelusului tanjeste zadarnic dupa stimuli propice.

O influenta asemanator de favorabila asupra inteligentei pare sa aiba si cresterea
timpurie in crese la bebelusi: acesti copii au fost chestionati pana cand au ajuns la 21 de
ani. Tinerii din adaposturile de zi au avut la testele cognitive rezultate semnificativ mai
bune decat acei copii care ramasesera in familie. La scoala citeau si socoteau mai bine,
iar probabilitatea de a intra la colegiu a fost mult mai mare in randul lor.

Acest fenomen nu este valabil numai pentru mediile americane marginale, ci si
pentru patura mijlocie a tarilor europene. ,Formarea in copilaria timpurie are o
influenta extrem de mare asupra drumului ulterior de formare®, conchide Biroul
Elvetian pentru studii de politici de munca si sociale (BASS), care in mandatul Fundatiei
Bertelsmann a studiat mai mult de o mie de copii intre anii 1990 si 1995. Copiii de cresa
frecventeaza mult mai des un gimnaziu decat aceia care au fost crescuti exclusiv acasa.
Dintre copiil de cresa 50% au fost bacalaureati, in timp ce dintre copiii crescuti in
familie numai 36% au ajuns in aceasta situatie. S-a stabili ca nu exista nicio legatura
intre cariera scolara si faptul ca micutii dusi la cresa aveau mai frecvent parinti cu
bacalaureat.

Efectele pozitive nu se limiteaza la copii si la familiile lor. Banii in cresele de copii
(bune) sunt investiti ingenios — chiar si din perspectiva economistilor duri. in anul 2000
James Heckman a primit Premiul Nobel pentru economie pentru lucrari de cercetare
care au dus la recunoasterea acestui lucru. ,Fiecare dolar investit se intoarce inmultit®,
spune Heckman. Deoarece copiii de cresa reusesc mai frecvent finalizarea unei scoli
mai inalte si ulterior castiga mai multi bani, ei returneaza societatii investitia in
centrele de zi pentru copii — de exemplu sub forma impozitelor si retinerilor pentru
pensii. Statul reprimeste pe aceasta cale triplul a ceea ce a investit anterior intr-o cresa,
dupa cum au calculat si cercetatorii Fundatiei Bertelsmann. Bazele pentru finalizarea
scolilor mai inalte si obtinerea unui job mai bine platit se pun de timpuriu.

Dar cresele nu au si dezavantaje? Cum e cu legaturile, totusi atat de importante
pentru puterea de rezistenta psihica a celor mici, cdnd sunt despartiti mult prea de
timpuriu de parinti? Nu este acasa totusi cel mai bun loc - cel putin dacd mama se
osteneste, ingrijindu-se constiincios de bunastarea copilului?

Aceasta depinde mai ales de calitatea organizarii, accentueaza Lieselotte Ahnert.
Copiii mici au nevoie de o persoand de nadejde, delicata, care si li se dedice. Insa
aceasta nu ar trebui sa fie mama. ,Mamosenia nu este buna“, spune Ahnert. Dupa
primul an de viata, ,contactele sociale largite“ sunt favorabile dezvoltarii. Copilul
trebuie sa faca primi pasi in lume pentru ca astfel, desprins de mama, sa poata avea
propriile experiente. De aceea in grupa nu trebuie sa fie numai copii cu statut social
precar, carora cresa le foloseste cel mai mult, completeaza psihologa de dezvoltare
Sabina Pauen, ci si ,copiii ocrotiti excesiv®.



Pentru cei mai multi copii, frecventarea unui lacas de zi pentru copii ofera o
senzatie de stimuli pozitivi care acasa nu sunt prezenti, afirma Pauen. ,,Copiii invata sa
cunoasca variate stiluri de educare si sa se descurce intr-o grupa, iar acestea sunt
experiente inestimabile“, spune si psihologul Alexander Grob. Cresele ar fi profitabile
mai ales pentru antrenarea abilitatilor sociale.

Desigur, accentueaza Grob, nu toti copiii reactioneaza la fel la cresa. Daca un
bebelus se sperie de alti copii, daca reactioneaza cu lacrimi de durata dupa invrajbirea
sau harababura grupei, atunci probabil ca mama, tata sau o bona sunt optiunea mai
buna. Si Sabina Pauen accentueaza ca parintii trebuie sa decida atent asupra sortii
copilului lor si sa nu il forteze sa urmeze un plan stabilit inca inainte de nastere.

Dar nu exista nicio ancheta serioasa care sa fi facut pana acum aluzie la
dezavantaje din frecventarea cresei in cazurile copiilor care se simt mai bine cu bona
sau cu parintele acasa. Opozantii cresei citeaza cu placere un studiu din SUA inceput in
1991. Cercetarea facuta de Institutul National pentru Sanatatea Copilului urmarea
desfasurarea vietii a mai mult de o mie de copii de diverse origini. Au fost studiate toate
neajunsurile posibile — copiii care udau patul noaptea, cei care sufereau de depresii sau
dureri continue de burta si cei care dezvoltau sindromul Zappelphilipp. Vlastarele din
centrele de zi erau in toate aceste privinte pur si simplu copii complet normali. Cel mai
important rezultat: cand cei mici sunt luati acasa de mama si tata, ei se dezvolta
minunat, chiar dacd petrec mult timp in grija educatoarelor. ,In orice caz, copiii nu au
probleme de corelare, cum remarca frecvent criticii“, spune profesorul de psihologie
Michael Lamb.

Totusi, opozantii cresei introduc cu placere un rezultat partial al studiului in
argumentatia lor impotriva separarii timpurii dintre mama si copil. Acesta poate speria:
la varsta de 4 ani si jumatate apare una si aceeasi ciudatenie la copiii de la crese. Ei
pareau sa fie ceva mai frecvent incapatanati decat copiii ingrijiti acasa de catre mama
sau bona.

,incdpatanarea nu trebuie insi si fie ceva negativ“, precizeaza Michael Lamb. Daca
copiii cauta conflictul cu invatatorii sau parintii poate ca pur si simplu sunt mai
constienti de sine decat alti copii, spune psihologul. La fel sustine si Stefanie Jaursch,
care a descoperit exact acelasi efect, de asemenea minimal, in studiul sau Erlanger. Insi
timpul incapatanarii usor accentuate trece curand, afirma Jaursch. Si, oricum,
rezultatul nu ar fi de categorisit ca alarmant, ci probabil ca un proces foarte natural prin
care copiii ingrijiti in familie trec de abia la scoala. Copiii de gradinita par ,,expusi mai
mult la procese de grup de aceeasi varsta“. Atunci se ajunge simplu la hartuieli,
delimitari si chiar si la utilizarea unor cuvinte de ocara.

Fird indoiald copiii au nevoie de mama lor. Insa ei nu trebuie si fie permanent cu
ea. Asa suna suma cercetarii moderne de atasament. Aceasta ar fi depus de mult mitul
mamei indispensabile ad acta, spune Sabina Pauen. Ce este normal pentru un copil,
depinde acum odata de necesitatile si hotararile parintilor. Parinti sa aiba mai putina
teama sa faca ceva fals la cresterea vlastarelor lor, sfatuieste si psihologul de dezvoltare



si de personalitate Alexander Grob: ,,Copii sunt incredibil de toleranti-la greseli.“ Ar fi
pregatiti ca nu totul sa se desfasoare perfect. ,Numai daca se gandeste singur, cat de
frecvent cad copilasi padna cand in sfarsit invata sa umble bine: Ei iarta multe erori —
siesi, dar si mediului lor.“

De aceea, spune Lieselotte Ahnert impaciuitor, si ,un copil, care creste singur la
mama, de regula nu ia nici un prejudiciu.



INVATAMINTE PENTRU VIATA DE ZI CU ZI

Copilaria nu este totul: oamenii pot castiga tarie sufleteasca si mai tarziu in viata.
Caci personalitatea este departe de a fi cioplita in piatra. PAna acum cativa ani psihologii
inca socoteau ca omul s-ar mai schimba dupa pubertate, cel mai tarziu la 30 de ani, insa
prea putin. Se considera ci trasiturile sale de caracter esentiale sunt deja fixate. Insa
oamenii de stiinta au descoperit intre timp altceva: sila varste mai inaintate oamenii isi
mai pot schimba pe deplin fiinta. Exista de fapt o singura conditie importanta pentru
aceasta: trebuie sa si vrea!

Teste de personalitate arata ca tocmai oamenii mai putin rezilienti sunt deosebit de
apti de metamorfoza. Psihologii au pregatit intre timp o serie de instructiuni cu ajutorul
carora se poate pune o platosa pe suflet. Aceastd manevra reuseste cel mai bine cand
persoana se cunoaste pe sine, cunoscandu-si bine propriile puncte forte si slabiciuni. De
aceea, majoritatea programelor pentru construire a puterii de rezistenta psihica incep
mai intai cu un test care descopera punctele forte personale.

Dar cine se simte puternic trebuie sa stie: rezilienta nu este o caracteristica pe viata.
Prin socuri mari ea insasi poate sa se piarda intr-o buna zi, chiar si la personalitati foarte
puternice. Oricum, puterea de rezistenta psihica este in mare masura dependenta de
situatia in care se gaseste un om. Daca cineva este bine inarmat impotriva fiecarui fel
de criza in relatii, aceasta nu inseamna ca rezista psihic si unui greu accident rutier. Iar
cel care ridica din umeri cand isi pierd jobul pot fi doborati de diagnosticul unei boli
cronice.

De aceea, psihologi dau sfaturi utile pentru pastrarea tariei si, pe cat se poate,
reumplerea repetata a rezervorului. De aceasta se recomanda ca mai degraba sa iti
fixezi provocari, in loc sa te eschivezi din fata lor. Caci rezilienta poate creste intr-un om
numai daca el traieste mereu experiente care ii arata ca poate domina crize sau manui
la perfectie sarcini dificile. Pana la urma, rezilienta nu este numai un semn de
personalitate, ci si o strategie care stabileste cum trebuie sa abordam greutatile. Aceasta
strategie trebuie sa fie mereu re-probata si adaptata situatiei actuale, pentru ca astfel
persoana sa aiba in permanenta exercitiul ei, pentru a reusi sa o foloseasca si la
obstacole necunoscute inainte.

Desigur, nu este bine nici sa te repezi orbeste la fiecare provocare: resursele trebuie



menajate. Niciun om nu trebuie sa deschidd mai multe santiere de mari dimensiuni.
Cine are de biruit o situatie foarte impovaratoare — de exemplu, un divort — in viata
privata este sfatuit sa nu lase tocmai in acel moment sa izbucneasca un conflict care
clocoteste deja de mult timp la serviciu. Prea mult stres este oricum una dintre cele mai
mari amenintari pentru puterea rezistentei psihice. De aceea merita sa invatam cum sa
ne descurcam cu presiunea in viata de serviciu si in cea privata. Sa invatam cum se iau
pauze, cum se observa mai mult viata si mediul — si sa ne amintim si ca uneori e buna
leneveala.

OAMENII SE POT TRANSFORMA

Cum putuse sa fie din nou atat de nebun? La doar o luna dupa ultima despartire isi
impusese foarte hotarat sa se lase mult mai incet prins intr-o noua relatie. Dar se
dovedise prea greu. In ciuda tuturor intentiilor, era deja iIntr-o relatie pe cat de
excitanta, pe atat de dificila. De ce i se intdmpla mereu numai lui? Fratele lui era total
diferit in aceasta privinta. El prefera sa nu mai revada niciodatad o femeie, oricat de
atragatoare ar fi fost, decat sa se lase prins mult prea repede.

De ce sunt eu asa cum sunt? Aceasta intrebare nu ii preocupa numai pe acesti doi
frati. Ea vizeaza in adancul lor toti oamenii. De ce un frate devine o minge de joc
neajutorata a propriilor sentimente in problemele din sfera relatiilor, iar celalalt isi
poate controla atat de bine sentimentele incat nici nu mai are nevoie sa rezolve
problemele de acest tip, pentru ca el cu greu isi gaseste vreo partenera? Cat din aceasta
este soartd, cat de mult contribuie cei doi frati insisi la aceasta? Este predeterminat daca
dintr-un dulce nou-nascut va iesi un bancher de investitii nemilos iar din altul un
lucrator voluntar in regiunile de foamete din lume?

De intrebarea ,De ce?“ este preocupat probabil fiecare om la un moment dat in
decursul vietii. Ar vrea sa stie care factori sunt semnificativi pentru dezvoltarea
personalitatii, ce il mobilizeaza si ce il face sa esueze. Si, fara indoiala, devine deosebit
de presanta intrebarea daca exista intr-adevar un motiv sa fie nefericit in legatura cu
propriul model de comportament sau nemulfumit de sine insusi. Atunci apare imediat
intrebarea care duce mai departe, pe care psihologii care se ocupa de personalitate
incearca de ani de zile sa o aprofundeze: Oamenii se pot schimba cu adevarat?

In orice caz, cei doi frati erau asa inca din fasa. Al doilea de abia se nascuse cand a
iesit la iveala diferenta dintre caracterele lor. Unul dorea cu placere sa fie luat in brate si
sa fie dezmierdat, celalalt era fericit cand statea singur in leagan si nimeni nu voia sa se
invarta prin preajma sa. Aceasta dorinta fundamentala de contacte s-a schimbat putin
in ani —chiar si atunci cand cei doi s-au maturizat. Unul a ramas extrovertit, activ,
angajat, celalalt mai degraba retras si baricadat in sine. ,Deja la bebelusi se recunosc
diferente considerabile in ce priveste caracterul. Unii sunt rusinosi si fricosi, altii
deosebit de stabili emotional“, spune si cercetatoarea Karena Leppert. Ea, ca
majoritatea cercetatorilor care se ocupa cu abisurile si ascunzisurile personalitatii
umane, este ferm convinsa: ,,Exista un miez innascut.“



Se Incearca sa se spuna ca suntem si ramanem ceea ce suntem. Deja foarte de
timpuriu in viata personalitatea ar fi stabilita prin caracterul unui om - asa au crezut
mult timp psihologii si psihiatrii. Cu tezele sale de mare insemnatate despre fazele
copilariei timpurii Sigmund Freud a intdrit aceasta idee, iar apoi, la Inceputurile
cercetdrii genetice moderne, ea a fost intdrita si mai mult. Insa astizi a devenit evident
ca si daca temperamentul si caracterul unui bebelus sunt de neprevazut si abilitatile lui
fundamentale raman relativ constante pana la varsta lui adulta, acest fenomen nu are
drept cauza ceea ce copilul a mostenit de la parinti. Genele sunt doar scena pe care
poate dansa omul.

Daca la o reuniune anuald de dupa terminarea scolii arareori cineva este complet
surprins de dezvoltarea vechilor colegi de clasa, asta se Intdmpla si pentru ca
personalitatea unui tanar va fi cimentata prin multi factori externi. Astfel, parintii,
rudele si cunoscutii fixeaza repetat copilul in rolul sau ca fiinta timida sau
comunicativa. Iar cand copilul devine mai mare, el isi faureste mai departe lumea lui
prin alegerea meseriei si a cercului de prieteni, adesea atat de corect, incat indragita sa
imagine despre propriul caracter se mentine.

In acest fel se intaresc de cele mai multe ori calititile. Oameni inteligenti isi cauta
cel mai mult stimuli si scot astfel la iveala abilitatile lor spirituale, atrage atentia
psihologa de dezvoltate Emmy Werner. Iar cine este timid nu merge atat de deschis
spre altii; intalnirile cu straini devin cu timpul tot mai infricosatoare. Tocmai de aceea
timizii prefera sa raméana singuri acasa.

Se poate prezice asadar cum va reactiona un om atunci cand abia a devenit matur si
ce factori pregnanti din gene, crestere si educatie si-au lasat amprenta intr-o anumita
situatie? Multi s-ar bucura foarte mult sa poata afla asa ceva, si nu este vorba numai de
sefii unor firme. Poate ca pe fiecare om il intereseaza cum poate fi determinata propria
atitudine. De aceea deja de decenii psihologii incearca sa dezvolte teste care sa permita
predictii exacte privitoare la reactiile oamenilor.

Aceste incercari au inceput in Primul Razboi Mondial, fiind facute de psihologii
armatei americane. Atunci generalii voiau sa aleaga pentru sarcini dificile soldati cat
mai de nadejde, greu de infricosat si stabili psihic. Insd metodele dezvoltate nu i-au
selectat pe oamenii de nadejde pe care si-i dorise armata. Au avut loc in continuare
episoade neplacute cu agenti secreti labili psihic si psihopati.

Asa a aparut cu timpul indoiala fundamentald in fata testelor de personalitate,
considerdndu-se ca acestea nu vor putea furniza niciodata date reale despre oameni.
Nu cumva erau foarte usor manipulabile de catre cei cercetati, care stiau ce conteaza?
In anii 1960 si 1970 s-a incercat s se stabileascd daca intr-adevar existd semne stabile
ale personalitatii. Comportamentul oamenilor nu a fost intotdeauna In mare masura
dependent de situatie? Nu erau oamenii victime ale societatii marginite in care traiau?
Si nu 1i era accesibil fiecaruia orice mod de dezvoltare, cand conditiile sociale erau
propice?

Astazi dezbaterea e considerata incheiata. Un expert nu se mai prea indoieste ca



temperamentul si trasaturile de caracter sunt intr-o anumitad masura date anterior si ca,
din aceasta, se poate prezice, absolut verificabil, modul in care se va purta cineva in
anumite conditii. Numerosi oameni de stiintd au reusit intr-adevar sa dezvolte teste de
personalitate cat se poate de exacte.

Cele cinci dimensiuni ale personalitatii

Prin urmare, personalitatea se lasa redusa in principiu la cinci calitati — Big Five:
deschiderea iIn fata experientelor, sociabilitatea, constiinciozitatea, entuziasmul
(extrovertirea) si nevrotismul (labilitatea emotionala).

Aceste cinci dimensiuni ale personalitatii determina fiinta unui om - si chiar
independent de felul chestionarului, de metodele statistice si chiar si de spatiul cultural
in care este chestionata persoana. Psihologii americani Paul Costa si Robert McCrae au
fost cei care, la mijlocul anilor 1980, au inclus toti factorii din Big Five intr-un test numit
NEO-FFI.

Toti factorii din Big Five valoreazd ca insemne care nu sunt atdt de usor de
influentat pe parcurs de felul de viata al unui om. Mediul si genele par sa isi imparta
aproximativ egal influenta asupra acestor calitati ale personalitatii, dintre care
deschiderea pentru noi experiente, cu o ereditate evaluata la 57%, are cea mai mare
pondere in contributie genetica. Extrovertirea este estimata la 54%, constiinciozitatea la
49%, nevrotismul la 48% si sociabilitatea la 42%.

Fara indoiala ca oameni isi aduc aminte de mult mai multe cuvinte decat acestea
cinci cind trebuie si se descrie pe sine sau pe altcineva. insd la o privire mai atenta,
bogatul vocabular care serveste la caracterizarea altora se restrange la aceste cinci
semne fundamentale. Asadar modelul Big Five provine de fapt dintr-o abordare
lingvistica. Personalitatea oamenilor s-a dovedit atat de proeminenta si, pe deasupra,
atat de relevanta pentru societate, incat in fiecare limba s-au dezvoltat notiuni pentru
caracterizarea acestei, si-au spus in anii 1930 doi psihologi americani. Ei au gasit in
dictionarele de limba engleza 17 953 de notiuni care descriu personalitatea. Au redus
aceasta lista uriasa la 4 504 adjective; alti psihologi au continuat restrangerea. Pana la
urma s-a dovedit ca toate cuvintele cu care oamenii vorbesc despre oameni, se lasa
cuprinse in cinci grupe. Modelul Big Five este larg recunoscut din anii 1990 in cercurile
de specialitate.

Dar nici factorii din Big Five nu sunt batuti in cuie pentru tot restul vietii. Cercetari
mai recente confirma din ce in ce mai limpede o banuiala deja veche: personalitatea
omului este, pana la urma, atat de variabila incat chiar si seniori precum un Ebenezer
Scrooge al lui Charles Dickens, personajul din Poveste de Crdciun, se mai poate schimba.
»,Cel putin stim ca nu exista un punct final in care personalitatea este gata“, spune
psihologul de dezvoltare Werner Greve.

Deja de ani buni existau indicii in acest sens, data fiind descoperirea ca creierul
omului nu este in niciun caz neschimbator, asa cum gandisera multa vreme specialistii
din neurostiinte. Anterior se pornea de la premisa ca in camaruta superioara a omului



nu se mai formeaza legaturi noi odata ce el a devenit matur. Dar aceasta idee nu mai
este de mult de retinut. Plasticitatea neuronala se pastreaza pana la adanci batraneti,
comunica noi cercetari. Creierul nu doar formeaza sinapse cand este pus in fata unor
experiente niciodata auzite sau vazute. El poate chiar da unor zone intregi o noua
sarcind, daca acest fapt este necesar, ca urmare a unui accident, de exemplu.

Cat de repede se desfasoara uneori astfel de procese de reconstruire in creier la
oamenil maturi a aratat in anul 2006 o cercetare a lui Bogdan Draganski si Arne May la
Universitatea Regensburg. Specialistii din neurostiinte au examinat de mai multe ori
studentii la medicina in tomograful de spin nuclear, in timp ce acestia isi inghesuiau in
creier cantitati enorme de cunostinte de specialitate in vederea examenelor. Acestora
le-a crescut in cateva luni materia cenusie din cortexul cerebral, intr-o masura
semnificativa.

Dupa toate probabilitatile In creier sunt necesare si procese biologice atunci cand se
modifica personalitatea. Psihologul Jean Asendorpf, preocupat de personalitate, trece
drept un mare specialist german in dezvoltarea fiintei omenesti. ,,Caracterul unui om se
stabilizeaza undeva dupa 30 de ani“, spune el. ,Dar de abia dupa 50 el este format in
mare masura si chiar si dupa aceea mai poate fi modificat.“ Asendorpf se bazeaza
tocmai pe un studiu facut de doi psihologi americani, Brent Roberts si Wendy
DelVecchio. In anul 2000 ei au evaluat mai mult de 150 de studii la care au participat
aproximativ 35 000 de persoane. Au ajuns la urmatoarea concluzie: si factorii din Big
Five fluctueaza de-a lungul vietil. Trei ani mai tarziu acest rezultat a fost confirmat
printr-un studiu cu 130 000 de participanti.

De fapt, diversele insemne ale personalitatii se diferentiaza static. Astfel, odata cu
Inaintarea in varsta oamenii par sa devind mai autentici si mai sociabili, in schimb
scade deschiderea lor pentru noi experiente. Numai legatura cu nevrotismul, deci
labilitatea psihica, pare sa ramana dupa decenii foarte puternic ancorata in fiinta unui
om.

Aceste modificari ale personalitatii trimit inapoi la influente ale mediului si culturii
— sau totusi mai degraba la un program biologic de maturizare? Pionierii Big Five-ului
Paul Costa si Robert McCrae cred in ultima varianta: ,,Poate ca aceasta s-a dezvoltat atat
de mult in evolutie deoarece usureaza cresterea urmatoarei generatii.“ Cine vrea sa
creasca copii trebuie pana la urma sa actioneze mai sincer si mai putin egocentric decat
atunci cand trebuie sa isi poarte de grija doar siesi.

Sa fie asadar tocmai nevrotismul proprietatea cel mai putin modificabila? Aceasta
nu suna tocmai promitator pentru munca psihoterapeutilor. Dar pe cat se poate la
aceasta evaluare se schimba inca ceva. Caci si inteligenta, care sta intr-o stransa
legatura cu factorul ,,deschidere” din Big Five, a fost privita pana acuma intotdeauna ca
0 proprietate care caracterizeaza un om o viata intreaga. Oamenii de stiinta credeau ca
pot masura cuantumul de inteligenta la fiecare varsta: daca un copil realizeaza deja un
IQ de 140, atunci el va mai atinge aceasta valoare si la maturitate.

Totusi, aceasta convingere a cazut. Cel putin la pubertate IQ-ul inca se poate



modifica semnificativ, raporteaza specialistii britanici din echipa lui Cathy Price, dupa
un studiu din 2011. Ei au determinat IQ-ul a 33 de tineri cu varste intre 12 si 16 ani.
Dupa patru ani au repetat testele. Cercetatorii au fost surprinsi de cat erau de mari
diferentele: La unele persoane IQ-ul crescuse brusc cu 20, la altele scazuse cu acelasi
ordin de marime. O abatere de 20 la IQ este uriasa: cuantumul inteligentei este definit
astfel incat valoarea 100 reprezinta media in populatie. Cu un IQ de 70 un om trece
drept retardat mental, iar de la un IQ de 130 in sus este foarte dotat.

Pentru a merge la sigur, cercetatorii britanici au verificat rezultatele lor din testele
de inteligenta cu ajutorul unui tomograf cu rezonanta magnetica. La acele persoane
care au realizat scoruri bune in testul de IQ la intrebarile despre vocabular sau intelesul
cuvintelor s-a observat si un supliment in masa cenusie in regiunea creierului care este
responsabila de inteligenta verbala. Iar la acele persoane care bifau mai bine ca in
urma cu patru ani la solutionarea sarcinilor cu imagini sau calcule s-a observat un
supliment in regiunile creierului responsabile cu inteligenta non-verbala.

,Capacitatea intelectuald a unui individ in timpul varstei adolescentine poate
evident scadea sau creste, spune Cathy Price. Insa In ce constd aceasta? Poate ca unii
tineri sunt pur si simplu mai dezvoltati de timpuriu, iar altii se dezvolta mai tarziu,
sugereaza Price. Cine incepe sa isi antreneze inteligenta mai tarziu are pur si simplu
succes mai tarziu, asa cum e cazul si la antrenamentul corporal. Dar Price nu poate
spune daca maturii mai pot face progrese intr-o masura foarte mare.

Este asadar evident ca Cine isi pune intr-adevar in gand poate schimba foarte multe
la personalitatea sa. Si asta chiar si la maturitate. Desigur, o motivatie puternica este
conditia de baza. A reforma pe cineva impotriva vointei sale trece drept imposibil.
Parintii afla aceasta zi de zi cand vor sa isi faca vlastarul sa fie mai sincer sau mai
cuminte doar cu ajutorul autoritatii. Totusi, cel mai adesea tocmai o criza sau un mare
noroc, in orice caz o intdmplare decisiva, aduce oamenii in stare sd mearga pe drumuri
noi, spune psihologul Greve. Aceasta poate fi o despartire, mutarea intr-un alt oras sau
0 experienta profund emotionalda. ,Daca motivele noastre se schimba, ne putem
schimba si noi.“ Cui ramane toata viata neschimbat ii lipseste poate doar activarea.
Uneori si pentru ca este pur si simplu impacat cu sine.

Big Five

Nevrotismul

Oamenii cu nevrotism reliefat trec drept labili emotional. Ei traiesc mai frecvent si
mai Indelung frica, nervozitatea, tristetea, tensiunile, jena si nesiguranta. In ansamblu
isi fac mai mult griji pentru sanatatea lor, inclina spre viziuni si reactioneaza in situatii
dificile foarte stresat.

Oamenii cu nevrotism putin reliefat sunt in general stabili, relaxati, multumiti si
linistiti. Au mai rar sentimente neplacute, dar nu neaparat mai frecvent emotii pozitive.

Extrovertirea
Oamenii extrovertiti sunt capabili de entuziasm, bine dispusi si optimisti. In relatiile



cu altii sunt sociabili, vorbareti si chiar activi. Profita de toti stimulii.
Oamenii introvertiti sunt, dimpotriva, mai degraba retrasi si cateodata chiar
rezervati. Ei trec drept linistiti si independenti si stau singuri cu placere.

Deschiderea pentru experiente

Oamenii cu o mare deschidere adora sa stranga noi experiente si se bucura de noi
impresii, variatii si intAmplari traite. Sunt de cele mai multe ori intelectuali, au multa
fantezie si isi iau emotiile in seama. Sunt dornici sa invete, fericiti de experimente si
interesati de multe lucruri. In judecata lor sunt independenti, incearca cu placere noul
si pun la indoiala chiar si normele sociale.

Oamenii mai putin deschisi sunt mai curand conventionali si conservatori. Nu isi
iau prea in serios nici propriile emotii. Sunt realisti si obiectivi si frecvent duc o viata
statica.

Sociabilitatea

Oamenii cu sociabilitate inaltd sunt adesea foarte implicati social. Ofera altora
simpatie si intelegere. Ei pun pret pe incredere si coeziune. Sunt gata sa ajute cu
placere, sunt blanzi si toleranti.

Oamenii mai putin sociabili sunt, dimpotrivd, preponderent egocentrici. Isi
intdimpina apropiatii cu neincredere si neintelegere si mai degraba intra in competitie
decat in relatii de cooperare. Sentimentalitatea le este straina.

Constiinciozitatea

Cine este constiincios isi planuieste actiunile cu grija, este foarte organizat, orientat
spre un scop si eficient. Isi asuma raspunderea pentru actiunile sale si se dovedeste
cinstit si disciplinat. Oameni foarte constiinciosi pot fi chiar pedanti.

Oamenii mai putin constiinciosi actioneaza mai curand spontan si nu sunt deosebit
de grijulii si exacti. Ei trec drept usuratici si nestatornici, adesea chiar dezordonati.

DE OBICEI REZILIENTA IA FIINTA DE TIMPURIU -
CUM SE POATE INVATA, CHIAR CA ADULT

In toiul iernii am aflat ca
in mine existd o vard de neinvins.
Albert Camus

Puterea de rezistenta psihica ia nastere de timpuriu. Cel caruia i-au fost date
calitatile si abilitatile personale in primii sai ani de viata poate fi pur si simplu
recunoscator pentru ele. Pentru temperamentul vesel, pentru abilitatea de a-si cauta
singur ajutor, de a vedea mai ales frumosul in viata si de a nu se invinovati numai pe
sine pentru infrangeri.

Daca insa cineva la 20, 30 de ani sau chiar si mult mai tarziu in viata devine
constient ca este sensibil in comparatie cu altii, ca ia mult prea in serios evenimente
traite pe care prietenii le ascund simplu si usor, atunci rezilienta sa trebuie intarita.
Orice om poate contribui activ pentru ca puterea rezistentei din sine sa creasca si dupa



30 de ani. Potentialul persoanelor putin reziliente este in aceasta privinta chiar mai
mare decat cea a rezilientilor.

Altfel spus, oamenii rezilienti nu sunt stabili numai psihic, ci si in multe alte privinte
ale personalititii. Cercetarile ficute la copiii de gridinita au evidentiat acest lucru. In
cadrul unui studiu educatorii au evaluat caracterul si temperamentul copiilor cand
acestia aveau patru si sase ani; ulterior, in jurul varstei de 10 ani, au fost chestionati
parintii. A fost evidentiata foarte limpede o corelatie: copiii care fusesera catalogati ca
rezilienti de catre maturi se schimbasera foarte putin. ,,Acest fenomen are probabil mai
multe motive“, spune Karena Leppert. In primul rand, rezilienta si o personalitate
stabila au de multe ori pur si simplu aceeasi cauza. Copii care cresc intr-un mediu stabil
poseda de cele mai multe ori si o personalitate stabild; de aceea pot dezvolta mai usor o
rezilienta foarte bine reliefata.

Totusi, dupa toate probabilitatile rezilienta ajuta chiar activ ca personalitatea
omului sa ramana stabila peste ani. Deoarece copiii puternici se pot pune la adapost de
modificarile mediului, ei isi cautd mai usor noi nise intr-un mediu care se modifica. In
aceste nise se simt mai bine si sunt protejati. ,,Copiii rezilienti pot sa-si controleze mai
bine mediul®, spune Leppert. Asadar, cand o educatoare indragita paraseste gradinita,
copiilor capabili de rezistenta psihica le este mai usor sa isi construiasca o relatie cu
urmatoarea educatoare. ,Astfel, acesti oameni isi creeaza chiar medii stabile, ceea ce
mai apoi contribuie la o personalitate puternica.“ Si, in fine, personalitati reziliente se
descurca mai bine cu frustrari, infrangeri si crize decat oamenii cu putere de rezistenta
sufleteasca mai redusa.

Dimpotriva, la cei mai putin rezilienti nevoia si presiunea de a gasi o noua
eschivare din fata loviturilor vietii sunt considerabil mai mari. Acelasi lucru este valabil
si pentru posibilitatile lor de dezvoltare. ,Rezilienta se poate invata“, subliniaza Karena
Leppert. La aceasta concluzie consimte si psihologul pentru copiii si tineri Georg
Kormann. Alcatuirea potentialului de a domina functioneaza de fapt cel mai bine in
primii zece ani de viata. ,,Dar si maturii, in orice perioada din viata, sunt fundamental in
stare sa-si imbunatateasca abilitatea de a rezista“, accentueaza Kormann. ,,Un aspect
important aici este sa isi ia ca model oameni rezilienti si sa invete din comportamentul
acestora in crizele pe care le au in viata.”

Un om rezilient, spune Kormann, ar putea fi comparat cu un boxer ,care ajunge la
podea, este numarat, se ridica si isi schimba apoi fundamental tactica“. Cine nu este atat
de capabil sa reziste, merge mai departe ca si mai inainte si se lasa doborat din nou.
,Incapabilii fac doua greseli fundamentale“, spune Kormann. ,Se plang de soarta lor
grea, iar prin aceasta nu fac decat sa inrautateasca si mai mult intreaga situatie. Apoi,
grabesc criza, prin faptul ca dedica intreaga atentie problemei si iscarii ei, dar la
modurile in care ar putea fi rezolvata se gandesc prea putin.“

Un experiment psihologic gigant
Oameni de stiinta cheltuiesc foarte mult pentru a afla cum si in ce masura se lasa



modificata rezilienta. Cel mai mare proiect de acest gen se desfasoara acum in SUA.
Intr-o cultura In care nu este bine sa ardti vreo slibiciune si trebuie sa fii intotdeauna
intr-o buna stare de spirit, politicul este deosebit de interesat de modul in care se poate
influenta rezistenta psihica. In plus, numeroasele razboaie purtate in deceniile trecute
de SUA in toata lumea au avut ca rezultat tot mai multe persoane care se intorceau din
razboi puternic traumatizate, ceea ce nu inseamna doar suferintd umana, ci si costuri
anuale de multe milioane de dolari.

Dupa razboiul din Vietnam, dupa razboiul din Irak sau cel din Afganistan, multi
dintre veteranii care s-au intors de acolo in patrie nu se mai descurcau prea bine. Dintre
supravietuitorii razboiului din Vietnam - deosebit de infricosator pentru soldatii
americani — fiecare al treilea a avut probleme. Dar si dupa intrarile in lupta in Irak sau
Afganistan, in care au loc mai putine confruntari directe — razboiul fiind purtat de multe
ori in tancuri sau in mediul electronic, iar numarul mortilor fiind mult mai mic - 17%
dintre soldati s-au intors acasa traumatizati, dupa cum a aflat grupa de lucru din jurul
cercetatorului George Bonanno intr-un studiu desfasurat pe durata a 11 ani. Datele sunt
foarte credibile, deoarece soldatii au fost cercetati psihologic inainte de plecarea in
strainatate. La aproape 7% dintre cei intorsi in patrie suferinta a fost atat de puternica
incat li s-a diagnosticat o tulburare de comportament post-traumatica. In 2010 s-au aflat
In aceasta situatie nu mai putin de 10 756 de soldati.

In octombrie 2009 armata americanad a decis si facd un experiment psihologic
gigant: au finantat cu 125 de milioane de dolari un program de antrenare numit
Comprehensive Soldiers Fitness, la care sa participe mai mult de un milion de soldati,
cu scopul de a-si elibera sufletul de traume. Armata nu vrea sa renunte la razboaie, insa
ar dori ca in viitor soldatii, dupa luni de mari traume psihice sub continue amenintari
cu teroarea si dupa numeroase ciocniri sa se intoarca acasa pe cat posibil neprejudiciati
sufleteste. ,,As dori sa creez o armata care este tot atat de in plina forma psihica pe cat
este de in forma trupeste, spunea generalul cu patru stele George Casey, pana in aprilie
2011 seful statului major al armatei SUA, la inaugurarea oficiala a programului. ,lar
cheia pentru o foarte buna forma spirituala este rezilienta. De aceea, incepand de acum,
rezilienta va fi antrenata si masurata in armata SUA.“

In spatele tuturor acestor evenimente std Martin Seligman, acel psiholog care, in
anii 1960, cu studiile sale asupra cainilor, a gasit si definit ,neputinta invatata“. El este si
fondatorul ,psihologiei pozitive“. La cuvantarea sa inaugurala, ca presedinte al
Asociatiel Americane de Psihologie, In anul 1998, Seligman a surprins lumea de
specialitate cu mentiunea ca vrea sa transforme psihologia dintr-o stiinta a bolilor intr-o
stiinta a sanatatii.

Psihologul nascut in 1942 vede cheia rezistentei psihice in optimism. O atitudine de
baza destinsa si pozitiva nu este suficienta pentru a obtine rezilienta. Dar taria de a nu
te lasa infrant releva mai mult ca orice un spirit puternic, spune Seligman. Caci, dintre
persoanele testate de el, optimistii au fost cei care nu au renuntat in testele de
neputinta invatata.



in anul 1975 Seligman a repetat impreuna cu colegul siau Donaldo Hiroto
experimentele care folosiserda cainii in cercetarile care au dat la iveala neputinta
invitata, de data aceasta cu oameni. Insa cercetdtorii nu le-au aplicat oamenilor
electrosocuri. Ei au provocat subiectii punandu-i sa se concentreze, apoi deranjandu-i
permanent cu zgomote puternice. Participantii din prima grupa puteau sa opreasca
zgomotele deranjante apasand un buton. Participantii celei de a doua grupe nu puteau
face asta.

A doua zi toti participantii au fost expusi din nou zgomotului enervant intr-o
situatie asemanatoare. De aceasta data il puteau intrerupe toti — pentru aceasta trebuia
doar sa isi miste cativa centimetri mainile si sa apese pe un buton. Prima grupa a si
gasit repede scaparea. Dar cei mai multi participanti din cea de-a doua grupa nu au
facut nimic. ,Devenisera pasivi si nici macar nu mai incercau sa scape®, povesteste
Seligman. Deci si ei invatasera neputinta.

Si totusi, in grupa celor neajutorati nu toti erau la fel. Cam fiecare al treilea incerca -
in ciuda incercarilor sale fara succes din experimentul anterior — inca o data, cautand sa
afle daca are rost sa mai apese pe buton. Seligman s-a interesat mai ales de acesti
oameni care nu renuntau. Ce era atat de neobisnuit la acesti neobositi? ,Raspunsul este
optimismul®, spune el. Este vorba despre oameni care considera reculul lor ca trecator
si schimbator. Ei isi spun in sine fraze precum ,Va trece in curand“ sau ,Aceasta este
doar o situatie, iar eu pot face ceva in ea“. Acesti oameni vad cauza loviturilor sortii in
comportamentul altor oameni si cauta eroarea mai curand in afara lor. Si cred cu tarie
in posibilitatea de a-si imbunatati pozitia.

Seligman si-a propus de atunci sa incerce sa-i faca pe cei neajutorati sa priceapa
cum gandesc optimistii. Caci era nevoie ca modul lor de gandire sa fie extins pentru
sporirea rezistentei in situatii de criza. Cine isi accepta suferinta, dar crede totodata cu
tarie ca aceasta va trece, nu dezvolta atat de usor o tulburare sau o depresie, ci are
puterea de a schimba ceva la circumstante.

De aceea soldatii americani completeaza in fiecare an in cadrul programului
Comprehensive Soldier Fitness un chestionar online care cerceteaza sanatatea lor
psihica. Trebuie sa hotdrascd cat de bine li se potrivesc 105 afirmatii. ,in vremuri
nesigure de regula ma astept la ce e mai bine“ este una dintre aceste afirmatii. O alta:
,Daca ceva poate merge prost, asa va merge.“ Evaluarea le arata la sfarsit soldatilor in
ce domenii sunt mai puternici psihic si cand sunt mai degraba vulnerabili. Rezultatele
sunt credibile, dar sunt valorizate anonim de catre cartierul general.

Aceia a caror tarie psihica nu este prea mare pot sa isi ia ajutor profesional sau sa ia
parte la scolarizarile online initiate dupa pasul inainte al lui Seligman. Unul dintre
antrenamentele cu care se poate trezi optimismul e numit de Seligman ,,Vanatoarea de
lucruri bune“. Acesta nu este deloc prea greu. Seligman recomanda ca, in fiecare seara
inainte de a merge in pat, sa se scrie trei lucruri care s-au desfasurat bine pana la
sfarsitul zilei care se incheie.

Manevra functioneaza pe deplin, confirma soldatul Brian Hinkley. Tanarul a fost



intr-o angajare in strainatate in Afganistan si se simtea ingrozitor — mai ales pentru ca el
si camarazii sai erau atat de nedoriti acolo. Copiii din sate aruncau cu pietre dupa
soldati si 1i scuipau. Dar pe Hinkley l-a ajutat intr-adevar sa scormoneasca dupa ce
vazuse bun, dupa cum ii povestea o data unui reporter: ,Putinii oameni care il invita pe
unul siii ofera paine si ceai fac cat cei 50 care arunca pietre si vor sa il arunce in aer.“

Din program face parte si scolarizarea instructorilor din armata. In loc sa strige la
soldatii oricum deja traumatizati, ei trebuie sa le mijloceasca o perspectiva pozitiva
asupra lumii. Sa le spuna ca toti oamenii sunt vulnerabili, iar frica si tristetea sunt
reactii sanatoase. Si sa ii incurajeze pe soldati sa vorbeasca deschis despre greutatile lor.
»,EXistd intotdeauna zile proaste®, suna deviza. Dar putem incerca sa ne folosim de ele
intr-un chip cat se poate de bun. Armata vrea sa se indeparteze astfel de imaginea
impamantenita a puscasilor marini pe care nu ii tulbura nimic.

In decembrie 2011 armata americand a prezentat un prim raport dupd programul
Comprehensive Soldier Fitness. Pentru aceasta s-au valorificat datele de la opt brigazi
de lupta care aveau la momentul respectiv mai bine de cateva mii de soldati; numai in
patru dintre ele programul fusese aplicat pana atunci. Dupa 15 luni, trupele scolarizate
atinsesera valori ale rezilientei considerabil mai inalte decat celelalte, conform datelor
publicate. Soldatii au dezvoltat o tarie emotionala si sociala mai mare si gandeau mai
putin auto-distructiv. ,Acum exista dovezi stiintifice temeinice ca programul
imbunatateste rezilienta si sanatatea psihica a soldatilor, au comentat autorii din
echipa psihologului Paul Lester.

Si soldatilor le-a placut programul, oarecum spre surpriza initiatorilor sai. Desi
superiorii din armata deja s-au speriat, crezand ca ,soldatii inraiti“ vor considera ca
antrenamentul de rezilienta e pentru ,fatalai“ sau e pur si simplu o ,psiho-tdmpenie®,
nu s-a intdmplat deloc asa: ii au acordat cursului in medie 4,9 din 5 puncte posibile!
Cam jumatate dintre ei au spus chiar ca ar fi cel mai bun curs dintre cele pe care le-a
oferit vreodata armata. Antrenamentul i-a ajutat sa domine si problemele din viata
privata.

Din afara critica a fost, desigur, sonora. Programul de pregatire psihica nu cuprinde
decat parametri generali, prea putin puternic-afirmativi, considerau in mai 2012 Roy
Eidelson si Stepfen Soldz, de la Coalition for an Ethical Psychology. Deja cu un an
inainte ei criticasera programul armatei pentru ca ii lipsea, din perspectiva lor,
stiintificitatea. Tocmai variabilele importante pentru tulburarile post-traumatice,
gandurile suicidare, depresiile si alte boli psihice nu fusesera cuprinse valid in
chestionarele de verificare, chiar dacad marele tel era, totusi, tocmal prevenirea
acestora. Cei doi considerau ca, din aceasta cauza, la sfarsit nici nu se va putea spune
daca interventia ajuta intr-adevar sa fie mai bine dominate situatii atat de dificile ca o
angajare in razboi. Cercetatorul Bonanno nu crede in niciun caz in aceasta: ,Aceste
programe au fost dezvoltate pentru a face omul mai fericit si mai sanatos. Asta nu
inseamna acelasi lucru cu a pregati oamenii pentru situatii de stres in care intr-adevar
sunt tensionati; In care au un tip de stres pe care se spera sa il traiasca doar o data in



viata.”

Succesul antrenamentului de rezilienta este intr-adevar mai bine studiat in cazul
oamenilor obisnuiti. Celor care nu pleaca in razboi, ci intalnesc doar spaima si
vatamarile obisnuite cotidian, programe ca cel al lui Martin Seligman nu ii sunt de
foarte mare folos. Cel mai bine studiat este antrenamentul puterii psihice la copii si
tineret, al lui Seligman. Impreund cu colaboratoarele sale, Karen Reivich si Jane
Gillham, a dezvoltat in scolile din Pennsylvania un program impotriva anxietatii si
depresiilor. Au reusit astfel sa stimuleze optimismul copiilor; la participanti au aparut
mai rar anxietatea si simptomele depresiei, dupa cum au dovedit numeroase studii.
Intre timp programul a fost utilizat cu succes si in scoli superioare.

Scolarii trebuie sa recunoasca ca ,monologurile pe care fiecare dintre noi le poarta
in cap“ nu sunt totdeauna oglinda a realitatii, povesteste filosofa si femeia de stiinte
politice Amy Challen care, impreuna cu colegii, a implementat programul american in
scoli britanice. Copiilor trebuie sa le fie clari ca aceste monologuri sunt reactii
sentimentale si provoaca ele insele sentimente. Cel mai adesea ele pot arata si cu totul
altfel. Copiii ,vor fi incurajati sa recunoasca modurile de a privi negative si sa le puna in
discutie“, spune Challen. In loc de ,Asta trebuie sa mi se intAmple mie, intotdeauna“ se
poate spune dupa o nenorocire si ,Acum am avut ghinion“. Copiii trebuie sa-si dea
seama cand emotiile negative devin foarte puternice si trebuie sa stie cum pot trage
snurul parasutei. De exemplu afld cum se intaresc propriile simtiri pozitive. In plus,
invatd mai departe cum si se relaxeze si cum sa se descurce mai bine cu altii. In felul
acesta antrenamentul de rezilienta a ajutat si la ,imbunatatirea comportamentului fata
de cei de aceeasi varsta si fata de membrii familiei, a sprijinit realizarile scolare si i-a
facut pe copiii sa fie interesati si de alte activitati“, a concluzionat Amy Challen.

Cum se antreneaza taria de caracter

Build what’s strong (,Intireste ce este puternic®) in loc de Fix what’s wrong!
(,Repara ce este gresit“); asa suna crezul lui Martin Seligman. Un studiu pe care l-a
condus Seligman cu 577 de subiecti a aratat ca aceasta strategie functioneaza. Psihologii
au invitat acesti participanti sa noteze timp de o saptamana in fiecare seara ce a fost
bun in ziua respectiva - la fel ca in cazul programului din armata americana. Subiectii
dintr-o grupa de control trebuia sa scrie la sfarsitul zilei simplu, numai despre trairile
lor; nu li s-a spus nimic despre o concentrare asupra pozitivului. S-a dovedit insa ca
aceia care au rascolit seara materialul bun al zilei, la sase luni dupa incheierea
antrenamentului aveau inca o stare fundamental optimista si mai putine simptome
depresive.

La fel de plina de efecte s-a dovedit 0 a doua strategie. Persoanele testate trebuia sa
isi descopere taria de caracter cu ajutorul unui chestionar online. Au aflat astfel care le
sunt cele cinci proprietati pregnante ale acestei tarii. Ulterior li s-a cerut sa le foloseasca
0 saptamana, in fiecare zi intr-un mod nou pentru. De exemplu, un om care se
caracteriza prin marinimie trebuia sa 1i puna unui necunoscut cu tichet de parcare



expirat un nou tichet sub stergatorul de parbriz, pentru ca strainul sa nu primeasca
amenda. Iar o persoana deosebit de creativa trebuia sa 1i raspunda partenerului la
intrebarea ,,Ce este de mancare?” prin pantomima. Cei iertdtori erau nevoifi sa isi
treaca siesi cu vederea o greseald. Iar cine avea multa bucurie de viata putea sa
exprime aceasta printr-o costumatie foarte trasnita sau incercand sa sara in pat, ca un
copil.

Profesorul Willibald Ruch, specializat in psihologia personalitatii, a dezvoltat un
program dupd modelul lui Seligman si l-a testat de asemenea in studii. In studiul siu cel
mai important de pana acum la tema stagiarii exersau de exemplu recunostinta,
scriindu-i cuiva care jucase un rol important in viata lor o scrisoare in care sa-i spuna
asta. Isi puteau antrena simtul pentru frumos prin aceea observand in cotidianul lor
momente si situatii in care simteau admiratia pentru ceva frumos. Puteau fi oameni
sau lucruri, dar si gesturi sau miscari deosebite.

»2Antrenarea punctelor forte te face fericit“, a sunat concluzia lui Ruch. Si in studiile
sale s-a aratat ca efectul unui scurt antrenament poate dura sase luni. Nu este insa
indiferent care parti ale tariei sunt antrenate. Cel mai mare efect, spune Ruch, apare
atunci cand individul reflecteaza asupra curiozitatii sale, recunostintei, optimismului,
umorului sau entuziasmului si le amplifica in continuare.

Cele zece cai spre rezilienta

Intre timp pe baza programului lui Seligman, Asociatia Psihologilor Americani a
postat chiar si un plan In zece puncte, menit sa creasca puterea de rezistenta
sufleteasca. Aceste puncte sunt:

1. Construiti relatii sociale. Relatiile bune cu familia apropiata, cu prietenii si altii
sunt importante. Acceptati ajutor si sprijin de la oameni care fac ceva pentru
dumneavoastra. Sustineti-i pe altii cand au nevoie. Cine se angajeaza in grupuri de
actiune, comunitati religioase sau uniuni politice, poate deveni mai puternic prin
acestea.

2. Nu considerati crizele probleme irezolvabile. Iar daca nu se poate schimba
nimic pentru a se evita lucrurile foarte neplacute, se poate totusi influenta modul de
interpretare si se poate reactiona la astfel de crize. Conturati-va convingerea ca in viitor
va va merge iardsi bine. Incercati sa detectati ce ar putea merge mai bine data viitoare
cand vi se va intdmpla ceva care a fost neplacut.

3. Acceptati faptul ca schimbarile tin de viata. Cand ai o perspectiva negativa in
viata unele scopuri nu se lasa atinse. Acceptati conditiile care nu se lasa schimbate si
concentrati-va asupra celor pe care le puteti schimba.

4. Incercati sa atingeti scopuri. Fixati-va cAteva teluri realiste, In loc si visati la
lucruri intangibile. Propuneti-va ceva. Faceti regulat ceva — chiar daca pare sa fie numai
un maruntis — care va aduce telurile dumneavoastra cu un pas mai aproape.

5. Actionati hotarat. Opuneti-va situatiilor potrivnice cat puteti de bine. Nu bagati
capul In nisip cu speranta ca greutatile dumneavoastra vor trece cat mai repede cu



putinta. Luati initiativa si Incercati sa va invingeti problemele.

6. Regasiti-va. Incercati si aflati cum puteti invita ceva despre dumneavoastra.
Poate descoperiti ca ati crescut in situatii dificile. Multi oameni care au depasit vremuri
grele relateaza apoi despre relatii mai intense si un mai puternic simt al apropierii.
Chiar daca se simt vulnerabili, au obtinut deseori mai mult sim¢t al propriei valori si o
mai mare pretuire a vietii.

7. Dezvoltati o perspectiva pozitivd asupra propriei persoane. Incredeti-vd in
capacitatea dumneavoastra de a rezolva probleme si in instinctele dumneavoastra.

8. Mentineti viitorul in ochi. Incercati si in situatiile dificile sa péastrati o
perspectiva pe termen lung si sa observati pozitia intr-un context mai larg. Incercati sa
nu faceti evenimentul mai mare decét este intr-adevar.

9. Asteptati-va la ce e mai bun. Incercati si castigati o dispozitie sufleteasca
optimista. Ea este buna pentru pastrarea pozitivd a sperantei. Incercati sa va imaginati
ce va doriti, in loc sa meditati la ce va este frica.

10. Aveti grija de dumneavoastra. Fiti atenti la nevoile si sentimentele
dumneavoastra. Faceti lucruri care va distreaza si pe care le gasiti relaxante. Faceti
miscare regulat. Cine se intereseaza de sine intareste trupul si spiritul, pentru a se
descurca si in situatiile dificile.

S-ar mai putea spune si: Fiti spirituali! Conform multor studii, oameni trec mai
bine prin perioadele grele de viata cand cred in ceva mai inalt. Nu conteaza daca cred in
Dumnezeu, Allah, Iahve, Buddha sau una dintre multele zeitati hinduse. Nici nu trebuie
sa simta ca apartin vreunei mari religii. Unor oameni le ajuta convingerea ca natura ar
fi forta care vegheaza asupra lor; altii isi gasesc fericirea in societati ezoterice. Iar altii isi
vad sensul vietii intr-o idee politica. Poate ca energia grupului si convingerea de
apartenenta la un mare tot pe acest pamant este cea care ne ajuta sa facem fata
loviturilor sub centura primite in viata.

Fara indoiala, fireste ca nu trebuie prelucrate toate cele zece puncte pentru a face
progrese pe drumul spre reziliente. Rezilienta inseamna si a hotari pentru tine ce iti
face bine. ,Taria este totdeauna o combinatie de multi factori“, spune psihologul Ralf
Schwarzer. In ochii lui cel mai important este ca oamenii sd isi construiascd o plasi
sociala si apoi sa o si pastreze. ,De aceea este si mai bine cand nu isi modeleaza o viata
purtatoare de conflicte®, spune Schwarzer. El ne recomanda in plus sa incercam mai
des ceva nou: ,Aceasta intareste auto-eficacitatea.“ Nu trebuie sa fie mereu lucruri
complicate. Invitatul gititul asiatic ar fi o idee. Sau exersarea indelungatd a parcirii cu
spatele, de exemplu.

INOCULAT IMPOTRIVA STRESULUI

Tinerii saraci din Minnesota se bucurau mult mai putin de viata decat o faceau
colegii lor de scoala. In timpul liceului ei erau nevoiti sa munceasca din greu pentru ca
sa 1si poata cumpara ceva sau, cu banil castigati, sa contribuie la sustinerea vietii



familiei. In timp ce colegii lor mergeau la sport, invitau sa cante la un instrument sau
pur si simplu se distrau cu prietenii in timpul liber, tinerii din familiile mai sarace
aveau joburi la ospatarii sau statii de benzina. Aproape ca li se inchideau ochii la ore.
Iar de acasa nu lipsea numai sprijinul financiar, ci si imbarbatarea si ajutorul in toate
privintele pentru un adolescent zguduit de crize. Asa ca acesti tinerii erau in final mai
putin constienti decat camarazii lor de clasa bine protejati. Ei aveau mai frecvent
simptome depresive si un nivel de stres mai ridicat.

Totusi, zece ani mai tarziu imaginea s-a schimbat. Ca tineri maturi, adolescentii
stresati de odinioara aveau chiar o fire mai putin depresiva decat tinerii din paturile
mai inalte. ,De fapt, ne-am asteptat ca tinerilor care fusesera nevoiti sa castige de
timpuriu iIn viata lor bani sa le mearga mai rdu la un moment dat“, spun psihologii
americani Jeremy Staff si Jeylan Mortimer. Caci timpul pe care l-au petrecut ca
chelneri, altii 1l petreceau cu activitati care sunt mai favorabile dezvoltarii unui om
tanar din perspectiva pedagogica. Iar tinerii fara job nu erau atat de stresati si nu aveau
nici atat de multe trairi neplacute pentru care inca nu erau de fapt copti.

Dar, la momentul in care adolescentii paraseau scoala experienta de la locurile de
munca timpurili se dovedea o neasteptata sursa de rezilienta. Erau deja ca vaccinati
impotriva stresului care le statea inainte in viata.

Ideea unei inoculari impotriva stresului se impune tot mai mult in cercetarea
rezilientei. ,,Cantitati moderate de stres pot promova rezilienta“, spune psihologa Julia
Kim-Cohen. ,Ele otelesc, te fac tenace, te intaresc.“ Ce-i drept, stresul nu are voie sa
devina prea puternic. ,Daca evenimentele de viata neplacute devin prea numeroase si
prea impovaratoare, atunci aceasta poate suprasolicita o persoana si conduce nu la
inoculare impotriva stresului, ci dimpotriva.“

Mecanismul este de fapt foarte asemanator cu al vaccinarilor veritabile, in cazul
carora medicii folosesc in fond si un numar moderat de patogeni, pentru ca astfel
corpul sd poatd invata mai intai in joaca cum sa se descurce cu ei atunci cand e expus
unui atac distrugator. Astfel organismul este pregatit pentru ziua in care apare cazul
serios al unei infectii veritabile cu multi virusi. Daca ar fi prea putini virusi sau bacterii
in materialul inoculat, atunci acesta nu ar folosi la nimic; prea multi patogeni insa ar
declansa boala. Si efectul de inoculare a stresului ,pare sa rezulte din strangerea de
experienta in gestionarea ostilitatilor®, spune Julia Kim-Cohen.

Oamenii de stiinta au introdus intre timp astfel de inoculari tintite in studii facute
pe animale. Acestea pot fi aduse intentionat in situatii neplacute, care se evalueaza
ulterior. La oameni, lesne de inteles, cercetatorii pot doar sa astepte sa vada cum se
joaca viata cu ei, sau sa ii intrebe despre evenimente petrecute demult. Dar maimutele
folosite in experimentele facute de echipa lui David Lyons nu puteau inainta plangeri
impotriva cruzimii psihice. Asa ca oamenii de stiinta le-au separat pentru scurt timp de
grupul lor, in mod repetat.

A reiesit ca aceasta se rasfrange in viata sufleteasca a puilor de maimuta. Ce-i drept,
urmarile au fost de alt tip decat ar fi vrut oamenii compatimitori sa admita la inceput.



Cand animalele implineau un an, cercetatorii le puneau intr-o alta ingraditura, pe care
maimutele trebuia sa o descopere. Animalele care la varsta de cateva luni fusesera sa se
descurce singure au fost semnificativ mai putin fricoase decat maimutele care fusesera
ingrijite intotdeauna de mamele lor. Si au putut sa se adapteze mai bine in noile
conditii, mancandu-si hrana cu mai multd poftd. In saliva maimutelor inoculate
impotriva stresului cercetatorii au gasit cantitati semnificativ mai mici din hormonul
stresului, cortizol.

,Nu va ascundeti! “

La oameni nu pare sa fie altfel, chiar daca nu e foarte usor de cercetat. Un studiu in
acest domeniu, deosebit de tensionat, are inca o data de a face cu adoptiile. Si anume, o
echipa din jurul psihologului in pedagogie Mark Van Ryzin a cercetat copii din toata
lumea care au fost adoptati de catre parinti americani. Ei au comparat reactiile la stres
ale acelora cu reactiile copiilor care au trait intotdeauna la parintii lor naturali in SUA.
In afard de aceasta, au impadrtit copiii adoptati in doud grupe. Unii avuseserd parte de
timpuriu in viata lor de tensiuni mari, deoarece petrecusera mult timp in orfelinate.
Ceilalti fusesera adoptati deja ca bebelusi — dupa cel mult doua luni in camin. La
momentul studiului, toti copiii aveau intre zece si doisprezece ani.

Mark Van Ryzin a facut o descoperire surprinzatoare: soarta copiilor se lasa citita in
cantitatea de cortizol pe care o produceau in situatii de stres. Totusi, copiii care fusesera
adoptati ca bebelusi aveau cel mai coborat nivel de stres! Copiii nascuti in SUA
ajungeau, dimpotriva, la fel de usor sub stres ca si copiii cu o lunga istorie in orfelinat.

Ca putin vant impotriva in viata reprezinta ceva bun este evident valabil chiar si
pentru maturi, dupa cum arata cercetarile. Oamenii cu o istorie de viata nu foarte
usoara au ca urmare o sanatate psihica mai buna decat cei cu o viata dificila sau mult
prea usoara. Ei dezvoltd mai rar tulburari, sunt mai putin tematori si sunt mai
multumiti cu sine si cu situatia lor, arata psihologul Mark Seery. ,In afara de aceasta,
oameni cu un anumit grad de mizerie indurata vor fi mai tarziu chiar mai putin afectati
de evenimente stresante“, spune el.

Zicala ,,Ce nu ne omoara, ne face mai puternici“ e considerata buna si de psihologul
Jens Asendorpf, care spune ca ,e tot mai mult confirmata de investigatii“. ,Nu va
ascundeti!“ traduce el aceasta in viata practica. ,Trebuie acceptate odata provocarile.”
Daca, de exemplu, urati sa vorbiti in fata oamenilor si considerati ca e mai comoda
rutina zilnica a vietii de birou, nu e rau sa dati linistit curs unei invitatii de a sustine o
prelegere, dupd cum ne sfituieste Asendorpf. In ziua precedentd, in timp ce e pregétit
discursul, o sd regretati probabil ingrozitor. In minutele de dinainte de marele
eveniment lucrurile vor sta si mai rau. Dar, odata depasit momentul se poate chiar ca
experienta sa se desfasoare foarte bine, si atunci putem considera ca s-a facut ceva
pentru propria rezilienta.

Curba U a fericirii



Viata pregateste pentru fiecare om o serie de inoculari de stres in decursul timpului,
fie ca o dorim fie cd nu. In aceastd privintd mai exista incd o modalitate foarte simpla
de a intari propria rezistenta psihica: viata pur si simplu.

Studiile actuale de explorare a fericirii furnizeaza primele indicii pentru aceasta.
Taria spirituala nu este complet independenta de fericire si noroc. Caci fara indoiala
este mai usor sa parezi loviturile sortii intr-o situatie in care te simti fundamental bine.
Fericirea insa este la toti oamenii tineri deosebit de mare, scazand apoi continuu. Pana
dupa 40 de ani fericirea scade tot mai mult, apoi se instaleaza renumita ,,criza a varstei
medii“. Dar exista speranta: dupa ce este depasit fundul curbei, cam dupa 50 de ani,
pentru cei mai multi oameni sentimentul fericirii creste iar, la fel de continuu cum a
scazut — si creste pana la scurt inainte de moarte, dupa cum povesteste Tali Sharot.
»Acest lucru s-a observat peste tot in lume®, spune ea. ,,Din Elvetia pana in Ecuador, din
Romania pdnad in China.“ Difera doar momentul in care se atinge punctul minim.
Pentru nemti medie este la 42,9 ani, pe cand britanicii se afla deja la 35,8 ani in
depresiunea starii de spirit. Italienii in schimb au mai multi ani multumiti in fata lor,
ajungand abia la 64,2 ani la minimumul lor de fericire. Unii nici macar nu mai apuca sa
il traiasca.

Oamenii de stiinta au strans deja multe date pentru curba U a fericirii. Dar care ar
putea fi cauzele acestui fenomen? Poate faptul ca viata la 30 si la 40 de ani este deosebit
de extenuanta, fiindca oamenii incearca sa isi construiasca o cariera si in acelasi timp sa
aiba copii bine ingrijiti? ,,Nu®, spune Sharot, ,,nu acesta este motivul.“ Caci curba U a
fericirii este valabila si pentru oamenii fara copii. Ea este de altfel independenta de acest
factor, ca si de venituri sau de relatii. ,Si se poate regasi chiar si la maimutele
umanoide®, completeaza primatologul Alexander Weiss.

Weiss a intrebat de curdnd ingrijitorii a 508 maimute din gradini zoologice cum
apreciaza starea de bine a protejatilor lor. Rezultatul a fost uimitor: daca este sa dam
crezare ingrijitorilor de animale, atunci si maimutele sufera de criza varstei de mijloc.
Asadar, poate ca depresiunea sufleteasca de la mijlocul vietii nici nu este cauzata de
civilizatia umana, ci este fundamentata biologic si stabilita in structurile creierului inca
de la nastere. Sau fenomenul, care curand dupa acest punct de depresiune deja
porneste iar in sus, are pur si simplu de-a face cu invatarea sociala.

Si crizele pot da rezilienta

Emmy Wernar ar miza probabil pe asta. Adesea punctele de cotitura din viata dau
cel mai sigur taria de care avem nevoie, spune psihologa. Un astfel de punct, conform
experientei lui Werner din Kauai, poate fi, de exemplu, inceperea muncii. Imaginea de
sine a tinerilor maturi acolo unde aveau curent greutati la scoala se schimba fulgerator
spre mai bine de indata ce primeau un job care le facea placere, in care puteau sa isi
foloseasca taria si gaseau recunoastere. Si in viata de matur exista mereu astfel de
cotituri. Uneori fenomenul poate fi declansat si dintr-un motiv mai intai suparator, cum
ar fi pierderea locului de munca.



Unii dintre tinereii din Kauai au avut, se pare, si,,un fel de iluminare®, spune Emmy
Werner. Unii dintre acestia au avut o boala grava a cuiva din familie. ,,Apropierea de
moarte i-a constrans sa se desparta de viata pe care o dusesera pana atunci si sa
mediteze la posibilitatile unei transformari pozitive“, povesteste psihologa si continua:
»Crizele te fac rezilient.”

Aceasta este si convingerea terapeutei elvetiene pentru cupluri si familii Rosmarie
Welter-Enderlin: ,,Uneori rezilienta vine la lumina de abia in cele mai mari crize.”
Aceasta observatie pare sa fie valabila si pentru perechile care se mobilizeaza impreuna
pentru a isi salva casnicia. ,Capacitatea lor de rezilienta parea pana atunci sa se fi stins
in turbulentele mediocre sau sa fie neaccesibila neinitiatilor. Dar crizele insufletesc
uneori capacitati despre care nu s-a stiut nimic.“

Crizele dintr-o viata de om ofera pana la urma, celui care invata din ele, un buchet
pestrit de strategii de dominare. ,,Nu tine atat de mult de faptul ca are anumite resurse,
lamureste pedagogul Michael Fingerle. ,,Cand trebuie sa domini anumite greutati
intelegi cum se folosesc resursele avute la dispozitie.“ Iar aceasta se poate invata. De
exemplu este util sa ne amintim regulat de depresiunile vietii si la modul in care au fost
depasite.

Invéatarea sociala pare sa fie si temeiul pentru ca multi - chiar dacd nu toti — s nu
mai resimta evenimentele negative din viata atat de rau cand survin a doua oara.
Aceasta este valabila, de pilda, pentru despartirile sotilor. ,Divortul trece drept unul
dintre cele mai stresante evenimente care se pot trai“ scriu psihologii de dezvoltare
Maike Luhmann si Michael Eid. ,,Al doilea divort insa nu va mai fi perceput atat de rau
ca primul.“ Este evident ca oamenii se obisnuiesc cu divortul cdnd se repeta. Acesta nu
trebuie sa fie un efect de insensibilizare. Probabil ca cei afectati au invatat pur si simplu
cum sa iasa mai putin impovarati din situatia dificila. Ei stiu ca pot sa fie iar fericiti intr-
0 zi si ca pot sa gaseasca din nou un partener.

Seninatatea batranilor

Rezilienta poate creste pana aproape de sfarsitul vietii. ,Oameni mai in varsta pot
gestiona mai bine dificultatile“, sugereaza si cercetatorul Georg Bonanno. Dupa
mijlocul vietii devin vizibile ,numeroase procese de descompunere si pierderi de
functiuni conditionate de dezvoltare“, dupa cum spune cercetatoarea batranetii Ursula
Staudinger. De aceea expertii au plecat multa vreme de la premisa ca multumirea,
bucuria vietii si taria psihica sunt semne ca s-ar putea sa nu fii prea departe de
batranete. Este adevarat ca bolile la o varsta inaintata devin tot mai chinuitoare, iar
randamentul si mobilitatea scad dramatic. Totusi, pana cu putini ani inainte de moarte
de cele mai multe ori oamenii pot fi senini. Aceasta creste rezilienta.

,La batrdnete avem un bagaj mai mare de experiente®, spune psihologul Denis
Gerstorf. Aceasta ar ajuta la dominarea crizelor. ,Ne cunoastem pe noi insine mai bine
si stim cum se pune capdt situatiilor dificile.“ In fond, fiecare om care a depdsit o
anumita varsta a biruit deja multe crize.



Ce-1 drept, se pare ca nu putem considera ca totul este garantat. ,Vom deveni la
batranete in medie mai sociabili, mai onesti si mai stabili emotional“, spune Ursula
Staudinger. Aceasta Inseamna mai ales ca odata cu varsta oamenii isi intensifica
automat adaptabilitatea sociala. Apar astfel retele stabile, relatii bune si mai multa
multumire cu lucrurile care pur si simplu nu se lasa modificate. De unde vine aceasta
blandete a batranetii nu este inca foarte clar. Totusi, o0 multime de experimente au
demonstrat existenta ei.

Oamenii mai in varsta au mai multa intelegere pentru altii, dupa cum a aratat si
psihologa de dezvoltate Ute Kunzmann printr-un experiment. Ea le-a pus subiectilor o
scurta secventa de film in care o pereche se certa. Aceasta i-a tulburat considerabil mai
putin pe privitorii mai in varsta decat pe cei mai tineri. Ei reactionau mai calm si aratau
chiar mai multd compatimire pentru cei care se certau.

Viata netulburata a batranilor schimba poate si felul in care domina situatiile grele.
,Rezilienta la batranete ne trimite tot mai mult la resurse externe® spune Ursula
Staudinger. ,Problemele vor fi mai rar rezolvate, dar relativizate si acceptate.“ Astfel,
linistea le daruieste putere, pe cai foarte deosebite, acelora care au vazut deja multe la
viata lor.

CUM SE CONSERVA TARIA

Deci rezilienta se poate dobandi. Din pacate insa poate fi si pierduta din nou, in
orice moment. Nici chiar cei care si-au simtit forta intima deja In multe situatii nu se
pot baza pe ea. ,,Rezilienta este un fenomen foarte dinamic care poate disparea si poate
aparea iar“, spune pedagogul Michael Fingerle. Cine a mers multe decenii cu pasi siguri
prin viata poate fi surprins intr-o buna zi. Se poate si ca rezilienta sa fi devenit mai mica
in decursul anilor, ca urmare a unor evenimente cu greutate. Sau poate o situatie
speciala nimereste chiar punctul vulnerabil al sufletului.

Nu este adevarat ca proprietatile sau abilitatile care daruiesc tarie intr-o situatie fac
aceasta si in urmatoarea ocazie. E putin probabil ca o trasatura de caracter sau o
conditie exterioara sa fie intotdeauna buna sau rea. ,,Ce se prezinta astazi ca factor de
protectie, maine se poate expune ca factor de risc“, spune sociologul Bruno
Hildenbrand. Astfel, o mare coeziune de familie poate proteja copiii cand sunt mici. Dar
se prea poate ca aceasta sa reprezinte un handicap atunci cand acestia vor sa se
desprinda si sa inceapa o viata proprie. Un alt exemplu este spiritualitatea: ,Practicile
spirituale pot fi de mare ajutor in viata“, spune psihologul Friedrich Losel. Dar se
intdmpla si ca oamenii sa se piarda in secte. ,Toate acestea au cate un revers®, afirma
Losel. Daca unii factori protejeaza sau ameninta psihicul depinde intotdeauna si de
timp si de loc. De pilda, anxietatea nu este o calitate care sa te faca deosebit de tare.
Intr-o casd parinteasca violentd insa, dupa cum s-a mentionat, copiii fricosi nu vor intra
atat de in conflict cu legea ca fratii lor care au mai mult sdnge rece. Anxietatea lor ii
fereste de agresivitate excesiva.

»,NU exista totusi o proprietate a rezilientei“, spune psihologul de personalitate Jens



Asendorpf. Rezilienta se compune din diferite proprietati ale personalitatii si factori
exteriori; in plus, este mereu altfel reliefata. ,,Trebuie sa admitem ca nu putem fi tari in
orice situatie“, avertizeaza Michael Fingerle. A-ti cunoaste punctele forte si a sti de care
situatii sa te feresti — aceasta poate fi o importanta protectie impotriva suferintei
psihice.

Friedrich Losel ne recomanda, in afard de aceasta, s nu dam prea multe comenzi
deodata tariei proprii: ,,Cand ai de trecut examene, nu mai cauta alta provocare.“ A se
solicita, dar nu a se suprasolicita, suna crezul. ,,Cand ne concentram pe una sau doua
provocari putem gestiona mai bine resursele spirituale proprii decat atunci cand avem
patru sau cinci santiere simultan.”

Cum influenteaza conditiile exterioare forta perturbatoare a crizelor? Aceasta este
intrebarea care il preocupa pe psihiatrul si terapeutul Urs Hepp. El a chestionat in mod
repetat oameni care, in ciuda unui accident cu urmari corporale grave, nu au suferit
vatamari sufletesti, incercand sa afle cum isi explica asta cei afectati.

A avut, de exemplu, un pacient care implinise de curand 30 de ani cand, baut - si
fara sa vrea sa isi faca ceva —, cazuse de pe peron pe sine. Barbatul era chiar ingrozitor
de alcoolizat, dar perfect constient. A vazut trenul venind spre el fara sa se poata
impotrivi. Si-a pierdut un picior. De ce era atat de linistit, in ciuda tragediei? Seful sau l-a
fi vizitat In prima zi dupa accident la spital si i-a promis ca, orice ar fi, se poate intoarce
la locul lui de munca, indiferent cat ar dura insanatosirea, a povestit tanarul. Aceasta i-a
dat un sentiment de incredere si siguranta care a influentat pozitiv intregul proces de
reabilitare.

O mama cu trei copii care parca masina in panta a uitat sa traga frana de mana.
Cand masina a pornit la vale, ea a incercat sa o opreasca, alegandu-se cu rani grave.
Spiritul i-a ramas insa teafar. ,Eu eram de vina, nu puteam sa dau vina pe nimeni
pentru accident”, a recunoscut ea. Era ferm convinsa ca ar fi fost mult mai mult timp
incapabila de munca daca altcineva ar fi uitat sa traga frana de mana.

Aceste povesti auzite de Urs Hepp de la pacientii sai ilustreaza cat de mult este
influentata dominarea situatiilor dificile si cum iau aminte cei afectati la evolutia lor.
Hepp trimite la un studiu facut de psihiatrii Universitatii din Zirich condusi de Ulrich
Schnyder care intareste aceste afirmatii. Perioada in care pacientii sunt incapacitati
dupa un accident depinde mai ales de evaluarea subiectiva a acestora asupra gravitatii
accidentului, fiind abia apoi corelata cu realitatea, povesteste Hepp.

Avand in vedere toate acestea, si cei tari trebuie sa lucreze mai departe la taria lor.
s,lrebuie sa Incerc sa imi remodulez din nou rezilienta, in fiecare situatie®, spune
sociologa Karena Leppert. Si Friedrich Losel recomanda sa adaptarea flexibila la mediul
schimbator: ,Fixati scopuri, dar nu le lasati sa devina trebuinte.“ Scopurile sunt ceva
minunat. Ele pot intari constiinta de sine si asteptarea la eficacitate. ,Dar nu este voie sa
stam continuu sub presiune si tensiune“, atentioneaza Losel. ,Daca scopul nu este atins
asa cum s-a prevazut, atunci trebuie reevaluat.”

Ramaneti flexibil!



»A ramane flexibil“ este si cea mai importanta indicatie a Asociatiei Americane de
Psihologie: ,,A mentine rezilienta inseamna si a dovedi flexibilitate si echilibru, chiar in
circumstantele unei vieti dificile.“ Aceasta se poate intampla pe urmatoarele cai:

1. Nu respingeti emotiile puternice. Dar luati aminte si cAnd aceasta s-ar putea sa nu fie
o idee bund. In unele momente trebuie neglijate propriile emotii, pentru a putea
functiona mai departe.

2. Abordati activ problemele si asumati-va provocarile vietii de toate zilele. Dar mai si
abtineti-va, pentru a va odihni si a castiga noi forte.

3. Petreceti mult timp cu oamenii pe care ii iubiti. Fiecare om are nevoie de sprijin si
imbarbatare. Dati-va insa aceasta imbarbatare si dumneavoastra.

4. Aveti incredere in altii. Si aveti incredere si in dumneavoastra.

»SUNT ATAT DE STRESAT!*

Stresul poate vaccina impotriva prabusirii in sine. Dar poate si distruge. Pentru
inoculare este nevoie de doza corecta, asa cum se intdmpla la toate vaccinurile. Ar
insemna sa se traga exact la timp alarma, atentioneaza Societatea Germana pentru
Psihiatrie si Psihoterapie, Psihosomatica si Neurologie. Riscul de epuizare psihica poate
creste foarte mult daca ,,individul acorda domeniului sau de activitate o semnificatie
excesiva In ceea ce priveste implinirea de sine, consecventa si asteptarea la
performanta“. Atunci timpul de munca va creste mereu, familia si configuratia
timpului liber vor fi neglijate. Pana la urma individul risca sa ajunga intr-o criza psihica.
»ount foarte importante gestionarea stresului si intarirea resurselor interioare.”

In acest punct trebuie si-l ascultim pe Gert Kaluza, psiholog la Institutul GKM
pentru Psihologia Sanatatii din Marburg, care se ocupa de ani de zile cu tema dominarii
stresului, tine cursuri si a scris numeroase carti.

Sunteti greu de prins la telefon — nici ziua dumneavoastrd obisnuitd nu pare a se
desfdsura fara stres...

Am multe de facut, da. Pana la urma, exista suficienti pacienti.

Viata omului devine tot mai stresantd, cum se spune atat de des?

Aici nu sunt chiar atat de sigur. Nici in razboiul de treizeci de ani probabil nu era
mai placut. Dar, daca se privesc cercetarile, atunci oamenii de astazi se simt foarte
stresati. Si au devenit chiar mai multi cei care spun asta despre sine.

Daca stiti atat de multe despre asta, de ce nu stati undeva in madrile sudului intr-un
hamac?

Viata in hamac nu poate fi un scop. Cu siguranta nu este visul meu sa duc o viata
fara solicitari, deconectat. Importanta este insa activitatea buna pentru sanatate, buna
pentru propria energie. Pentru asta nu exista nicio reteta generala patentata.

De ce nu? Stresul este pand la urmd un fenomen biologic.

Este corect. Dar stresul se rasfrange foarte diferit asupra oamenilor. Este vorba
despre o perceptie foarte subiectiva. Programul biologic de stres se porneste la un om
atunci cand el se gaseste intr-o situatie care i se pare importanta. Merge intotdeauna pe



idealuri si motive personale. Si, totodata, toti oamenii reactioneaza in moduri foarte
individuale la stres. Este de altfel necesar ca fiecare sa gaseasca propriul mod de a
combate stresul. Este si motivul pentru care nu se poate formula o reteta-patent.

Trebuie deci sd invdt sa md comport cu stresul? As prefera sa il inlatur...

Stresul in sine nu este nimic rau. Avem nevoie de faze de stres pentru a deveni mai
buni, pentru a invata noutati si pentru a avea succes. Corpul nostru a aranjat astfel.
Programul nostru biologic de stres este un important catalizator pentru succes si
multumire. De aceea eu recomand fiecaruia ca mai intai sa faca un inventar.

Ce sd inventarieze?

Sa va priviti, sa vedeti cat sunt de lungi fazele stresante si cele nestresante in viata
dumneavoastra. Telul ar fi sa gasiti un echilibru intre stres si relaxare. Fazele solicitarii,
ale mizei si ale angajamentului trebuie sa alterneze cu faze ale distantarii, relaxarii si
restabilirii. Aceasta este viata! Chiar si in sportul de performanta este nevoie de faze de
regenerare. Antrenorul federal de fotbal planuieste astfel de faze foarte atent. Inaintea
unui joc important, la prdnz este doar un antrenament de incalzire. Iar dupa-amiaza
jucatorii se odihnesc.

Si cum se observa ca viata iese din echilibru? Cine lucreazda mult o face adesea cu
pldacere.

La inceput va fi risplatit cu un avantaj al productivititii. In comparatie cu colegul
care este preocupat de incetarea lucrului realizeaza mai mult, poate ca in firma
beneficiaza de mai mult respect. Dar la un moment dat vin pierderi de concentrare si
apar erorile. Acesta este primul semnal de alarma. La inceput nu trebuie sa fie nimic
rau: e-mail-uri expediate aiurea sau scrisori la care uitati sa raspundeti. Multi incearca
atunci sa lucreze si mai mult si mai indelung.

Este aceasta mult citata accedere in cariera burnout?

Da, la un moment dat astfel de oameni au nevoie de medicamente ca sa continue —
stimulatoare, de exemplu. Cei afectati pleaca — in mod fals — de la premisa ca nu ar
putea sa isi reducd stresul conditionat profesional. in loc de asta, ei incearca mereu sa
isi sporeasca in continuare capacitatea de lucru, pana cand nu mai merge nimic. Cei
mai multi dintre acesti oameni cauta ajutor abia dupa ce s-au prabusit.

Este un anume tip de personalitate predestinat pentru burnout?

Asta este greu de spus. Unele trasaturi de personalitate cresc cu siguranta pericolul.
Acestea sunt tocmai calitatile care sunt de fapt foarte apreciate in societatea noastra.
Motivatia de exemplu, identificarea cu meseria, starea de alerta, dorinta de a lucra
pentru altii.

De fapt, unora le e teamd sa se schimbe.

Aceste calitati fundamentale nici nu trebuie schimbate. Dar tema ,timp liber“ este
importanta. Aceasta trebuie invatata iar.

In sfarsit, sa nu faci nimic — ce unii gdsesc seducdtor, este pentru altii doar purd
oroare.

Da, trdndavia le pica greu multora. Nici nu este pentru fiecare modul corect de



recuperare. Pentru cine deja sta toata ziua la serviciu in fata computerului si citeste
mult, concediul pe plaja in sezlong cu un teanc de carti poate fi o greseala. Din acelasi
motiv oamenii care petrec toata ziua in intalniri iar la sfarsitul saptdmanii se intreaba
ce au realizat de fapt se recupereaza probabil mai bine cu munca in gradina sau
activitatile casnice. Cel mai bine putem capata putere cand reusim sa punem un
contrapunct la rutina profesionala proprie.

Cine s-a relaxat suficient are voie si sd se arunce din nou in activitate?

Fireste. Cand exista un echilibru intre efort si relaxare, este normala o viata cu o
jumatate dificila, incordata sau complicata. Numai sa nu fie traita intim si perceputa ca
peste méasurd de impovaratoare. In niciun caz nu trebuie sd tulbure pacea spirituala si
sanatatea.

Stresul nu este totusi stres. Cate unul se simte foarte bine cu el, pentru altul este
ingrozitor de nepldacut.

Totusi, problema este daca exista factori externi de stres in viata mea la care pot
schimba ceva. Daca exista, atunci pot invata sa asez exact acolo limite si sa mai spun
cate o data si,,nu“. Aceasta inseamna buna gestionare.

Si ce trebuie sa facem cu lucrurile nepldacute care nu pot fi schimbate?

Cand nu se poate cerne ceva, trebuie incercata abordarea acestui lucru cu o alta
atitudine intima, catr sa nu streseze foarte mult. Numim aceasta ,,competenta mentala
la stres“. E bine sa dezvoltam o atitudine favorabila: realitatea sa fie acceptata asa cum
este ea. Pentru aceasta este important sa recunoastem cu ce e bine sa luptam si ce
resurse trebuie sa economisim. Atunci inevitabilul poate fi acceptat mai usor si poate fi
dominat. Multi oameni se lasa pusi sub presiune de propriul perfectionism. Aceia ar
putea invata sa isi spuna ca nu trebuie sa faca mereu totul corect.

Uneori nu este neapdrat tipul stresului, cat pur si simplu cantitatea debordanta de
sarcini care sunt de indeplinit.

Atunci trebuie ca mai intai sa se clarifice odata prioritatile. Nu merge simplu totul, si
cu atat mai putin totul deodata. Ce este intr-adevar important? La aceasta intrebare
trebuie sa-si raspunda fiecare, iar apoi, pas cu pas, cu cugetul impacat, sa prelucreze
totul. Astfel frecvent ajuta chiar foarte mult o buna structurare a programului in
saptamana de lucru supraincarcata. Aici sunt necesare lucruri foarte simple — sa
stabilim ce trebuie facut neaparat intr-o zi, iar marele numar de sarcini nerezolvate sa
le trecem pe o lista cu lucruri de facut pentru a doua zi iar pana in dimineata urmatoare
nici sa nu le bagam in seama. Dar trebuie sa ne ocupam si cu lucrurile care sunt pur si
simplu la rdnd si de neinlaturat. Caci altfel, la sfarsit riscam sa avem un stres mai mare,
deoarece au fost omise termene, alti oameni sunt perturbati in activitatea lor sau
treburile se aduna claie peste gramada. Este important sa fixam granite. Tocmai in
societatea noastra multioptionala trebuie neaparat sa invatam sa spunem ,,Nu“. Si sa ne
intrebam: ,,Cat de important este intr-adevar pentru mine ca am cel mai ieftin contract
pentru telefonul mobil? Cinci euro mai mult sau mai putin pe luna: Pot si pur si simplu
sa hotarasc ca nici nu mai vreau sa ma interesez de asta.”



Ce este stresant de fapt si cat este de stresant?

Pentru unii chestiunile de dragoste, care ii pot atrage in cele mai adanci abisuri. Altii
sunt vulnerabili, cAnd semenii lor le pun la indoiala infaptuirile. Mai exista si oameni
care au ca punct vulnerabil dorul de casa. Cu toate acestea, in culturile occidentale
exista si valori medii care stabilesc cat de stresante sunt in mod obisnuit evenimentele
principale ale vietii.

O astfel de scala cu 43 de evenimente importante a fost elaborata de psihiatrii
americani Thomas Holmes si Richard Rahe acum mai bine de 40 de ani. Cei doi au
chestionat in jur de 5 000 de pacienti, cerandu-le sa spuna ce lucruri semnificative s-au
petrecut in ultimele luni din viata lor, apoi le-au pus pe acestea in relatie cu bolile pe
care subiectii le manifestau.

Social Readjustment Rating Scale (cunoscuta si ca ,Scala stresului Holmes si Rahe®),
rezultata astfel, poate ajuta la evaluarea semnificatiei evenimentelor turburatoare
pentru sanatate. Pentru aceasta, Holmes si Rahe au alocat fiecarui eveniment valori de
stres de la 0 la 100. Faptul ca scala este tot atat de valabila pentru diversele etnii din SUA
ca si pentru cele de dincolo de granitele culturale — cum ar fi Malaiezia sau Japonia — a
fost demult confirmat de catre alti oameni de stiinta.

Bine de stiut: este vorba atat despre intamplari care de obicei sunt percepute ca
negative, cat si despre acelea care trec drept pozitive. Conform psihiatrilor, un incident
este cu atat mai stresant cu cat trebuie apoi adaptate mai multe domenii ale vietii la
noile conditii.

Rang Eveniment Valoare-stres
1  Decesul partenerului de casnicie 100
2 Divortul 73
3 Despartirea de partenerul de casnicie 65
4 Pedeapsa cu arest 63
5 Decesul unui membru de familie apropiat 63
6 Vatamarea sau boala personala 53
7  Casatoria 50
8 Pierderea locului de munca 47
9 Reconcilierea cu partenerul de casnicie 45

lo Pensionarea 45
11 Modificdrile In starea de sdndtate a unui membru al familiei 44
12 Graviditatea 40
13 Dificultatile sexuale 39
14 Cresterea familiei 39
15 Modificdrile legate de profesie 39
16 Modificarea veniturilor 38
17 Decesul unui prieten apropiat 37



18 Schimbarea profesiei 36
19 Numarul mare de controverse cu partenerul 35
20 Primirea unui credit important 31
21 Denuntare a unui imprumut 30
22 Modificarile in domeniul responsabilitatii profesionale 29
23 Parasirea casei parintesti de catre copil 29
24 Neplacerile cu rudele 29
25 Succesul personal 28
26 Inceputul sau sfarsitul activitatii in cAmpul muncii a partenerului 26
27 Inceputul sau sfarsitul scolii 26
28 Modificarea conditiilor de viata 25
29 Modificarea tabieturilor 24
30 Neplaceri cu superiori ierarhici 23
31 Modificare in timpul si conditiile de munca 20
32 Mutarea in alta locuinta 20
33 Schimbarea scolii 20
34 Modificarea activitatilor din timpul liber 19
35 Modificarile in activitatile obstesti 19
36 Modificarea activitatilor sociale 18
37 Micile datorii 17
38 Modificarea obisnuintelor de somn 16
39 Modificarea frecventei reuniunilor familiare 15
40 Modificarea obiceiurilor de consum 15
41 Concediul 13
42 Craciunul 13
43 Contraventiile neinsemnate 11

MIC ANTRENAMENT PENTRU ATENTIE

Apa sclipeste in lumina serii. Incetisor si cald se scurge printre degete. Seducitoare
gramajoare de spuma danseaza incoace si incolo pe valuri.

Nu este o seara in marile sudului, de care se bucura Andrea Voigt. Femeia din
Augsburg tocmai spalad vasele. Ce nu a intrat in masina de spalat vase spald cu mana.
Inainte ura sa curete cu mana vesela sensibila, oalele cu resturi Intirite sau cutitele de
bucatarie scumpe, care nu aveau voie in masina de spalat vase.

Nici astazi Andrea Voigt nu poate spune ca spalatul vaselor face parte dintre
hobbyurile ei favorite. Dar respectd aceasta activitate, nu o mai abordeaza doar cu
gandul de a scapa cat mai repede. Foarte constienta ia bucata cu bucata, o curata incet
si Incearca sa vada frumosul in aceasta activitate: cum se incalzeste otelul rece sub apa



calda; si cum apa calda, la sfarsit, scoate la iveala prin clatire de sub spuma o cratita
stralucitoare.

Andrea Voigt si-a schimbat conceptia despre spalatul vaselor, ar spune Ulrike
Anderssen-Reuster. Psiho-somaticiana ofera oamenilor o noua perspectiva asupra
vietii. Ea 1i invata atentia — dupa modelul unui program de invingere a stresului numit
Mindfulness-Based Stress Reduction, pe care l-a dezvoltat biologul-molecular si medic
american Jon Kabat-Zinn in 1979.

Este vorba deci de mai putin stres, dar si de mai multa senzorialitate. ,,Oamenii
atenti percep mai mult, ceea ce sporeste calitatea trairii si a vietii“, spune psihiatra. Ei
exerseazd orientarea concentrarii asupra momentului, mediului si asupra propriei
persoane, pe cat posibil in aceeasi masura, fara a clasifica fenomenele drept bune sau
rele. In felul acesta adesea neplicutul va fi mai putin neplicut, deoarece antrenarea
atentiei contribuie la a aprecia in cele din urmé tot mai putine lururi. Inseamna pur si
simplu sa iei viata asa cum este ea.

SPurtdm foarte multe concepte cu noi“, spune Andressen-Reuster. Chiar multe
negative. ,Acum deja lar trebuie sa duc gunoiul!“ face parte dintre ele. Sau: ,S-a
terminat cu spalatul rufelor, acum mai trebuie sa le mai si intind!“ Dar astfel de
concepte negative despre gunoi si despre rufe ude pot insa deveni pozitive daca aceste
activitati sunt traite moment cu moment. Caci de fapt dusul gunoiului nici nu este ceva
chiar atat de rau: faci un pas dupa altul si, pe langa asta, ai o galeata in mana. ,Iar daca
la intinsul rufelor se ia foarte constient fiecare rufa in mana, se simt firele ude si apoi se
intind cu grija pe sfoara, apare o anumita liniste care da o stare foarte placuta®,
completeaza psihologul Stefan Schmidt.

Cand Schmidt isi sfatuieste pacientii sa se gandeasca la meditatie, multi scutura mai
intai din cap, speriati. Psihologul nu este implicat esoteric, nu este guru si nici nu ia LSD,
cum se spunea despre Beatles-i, care, la sfarsitul anilor 1960, invatau sa mediteze in
India. Schmidt conduce un proiect ambitios de cercetare numit ,Meditatie, Atentie si
Neurofiziologie“ in clinica Universitatii Freiburg. Treaba lui este sanatatea. Iar la
aceasta pot contribui intr-adevar exercitille de concentrare si atentia, care tin de
meditatie. Aceasta perspectiva a fost confirmata in ultimul timp de lucrari de cercetare
din lumea intreaga.

Deja la inceputul anilor 1970 cercetatori de la Universitatea Harvard au descoperit
ca tehnicile de meditatie nu numai ca relaxeaza spiritul si corpul, ci chiar scad
masurabil tensiunea arteriala si consumul de oxigen. Pe aceasta cale meditatia ar putea
proteja de imbolnavirile care sunt consecinte ale stresului excesiv, si-a spus Jon Kabat-
Zinn, si a inceput sa dezvolte programul de reducere a stresului cu ajutorul meditatiei.
Bazele acestui antrenament instituit astazi pana departe pot fi invatate deja in opt
saptamani.

Cartea lui Kabat-Zinn Sdndtate prin meditatie este deja legendara. Conform acesteia,
tehnica pare sa ajute nu numai celor sanatosi. Ea poate fi utilizata si impotriva a
numeroase boli — printre altele in perturbari in alimentatie, dependente, dureri si



depresii cronice. Si Societatea Germana pentru psihiatrie si psihoterapie, psihosomatica
si neurologie arata ca pana acum exista doar ,putine strategii de prevenire evaluate ca
eficiente“ impotriva epuizarii psihice. O exceptie ar fi insa programul de gestionare a
stresului bazat pe atentie.

Insd oamenii cu depresii practica frecvent excesiv meditatia constantd care are ca
obiect propria persoana. ,Se deplaseaza dintr-un loc intr-altul, dar sunt totusi prinsi in
permanenta doar in propriile griji“, spune Anderssen-Reuster. ,Dar poate fi foarte greu
sa lesi din acest cerc vicios de stoarcere a resurselor creierului si de strangere a
impresiilor.”

Performantele medicale ale meditatiei au fost stabilite la inceputurile cercetarii
mestesugului meditatiei si deja avem foarte multe date in acest sens. Dar toate acestea
nu inseamna ca trebuie sa devenim imediat calugari tibetani si sa ratacim din loc in loc
in vesminte rosii pentru a profita de meditatie. Stefan Schmidt vrea sa le explice
pacientilor sai ca exercitiile de atentie nu ajuta doar profesionistilor in meditatie. Ele
imbogatesc pe oricine — fie sénétos, fie bolnav — care le practici. In felul acesta calmul
simplu si starea de buna-dispozitie se lasa antrenate prin atentionare.

Cine nu doreste totusi sa mediteze — cumva pentru ca ii este groaza sa fie nevoit sa
stea linistit chiar si numai cinci minute — poate incepe cu exercitiile de atentie in
activitatea zilnica obisnuita. Trucul este sa se ,,ocupe de lucrul“ pe care il are de facut, in
loc sa il considere suparator si sa incerce sa-1 tina la distanta. Aceasta poate reduce
suferinta produsa de dureri, dar si pe cea care tine de iminenta platii unor taxe. Iar in
acest proces ne putem regasi pacea si relaxarea. Multele calcule trebuie privite pur si
simplu ca avand valoare neutra, iar in alte cazuri putem incerca sa remarcam culorile
(de pildd culoarea formularelor de la fisc). In tot acest timp trebuie sd respiram cat se
poate de constient. Respiratia constienta este unul dintre exercitiile de baza ale atentiei
si se poate antrena oricdnd. De exemplu in timp ce tocmai tinem in mana o carte
despre rezilienta.

Nu doar in cazul sarcinilor neplacute putem descoperi ca atentia are efecte pozitive
surprinzatoare. Cine, pe drumul spre serviciu, simte vantul in locul presiunii timpului,
trage cu urechea la ciripitul pasarelelor sau observa mirat oamenii din jur, fiecare cu
figura lui si cu imbracamintea lui, obtine deja mai mult de la viata. Iar in loc sa ne
enervam pe huliganul care tocmai i-a taiat cuiva fata cu masina, putem observa pur si
simplu ca tocmai se naste o furie. Si ne putem intreba daca aceasta furie are sens sau
doar lasa in urma ei senzatii negative. Probabil ca celalalt nu este chiar un egoist; poate
pur si simplu a fost neatent pentru ca tocmai are alte griji. O astfel de perspectiva ne da
un tablou cotidian mai relaxat si ne face viata mai placuta.

»Atentia ne ajuta sa invatam cum ne putem descurca mai bine cu ostilitatile vietii“,
concluzioneaza Stefan Schmidt. ,Este indiferent despre ce fel de ostilitate este vorba
intr-un caz particular. Un sef neplacut, din punctul de vedere al invatarii atentiei,
reprezinta o provocare foarte asemanatoare cu o imbolnavire de cancer. Centrale ar fi
intrebarile: Cum ma descurc cu aceasta? Reactionez intr-un fel care ma face sa sufar si



mai mult? Cum pot sa domin situatia in spirit pozitiv?*

Fiecare om poate sa exerseze in fiecare zi. Dar fara ajutor profesional sau sprijinul
unei grupe experimentate este dificil, sugereaza specialistii. ,,Cu ajutorul tehnicilor de
meditatie putem invata sa mentinem stabila atentia“, spune Schmidt. ,Altfel e usor sa
derapam.

Fiecare om este atent de-a lungul vietii, de o multime de ori. La antrenarea atentiei
este vorba de dezvoltarea tintita a acestei abilitati, pentru ca ea sa poata fi utilizata cu
intentie Intr-o zi obisnuita. De exemplu, o panorama impresionanta intr-o tara straina
adesea ne atinge profund si o percepem cu toate simturile. Sau ne putem bucura din
toata inima cand un copil se cuibareste plin de incredere in bratele noastre. ,,Aceasta
calitate a trairii se poate atinge si In cazul unor lucruri de o insemnatate mai mica“,
spune Anderssen-Reuster.

Dar cu toate acestea este, fireste, absolut in regula ca uneori sa mai fim si neglijenti.
Merita totusi ca viata sa fie luata asa cum este.

INDRUMARI PENTRU RELAXARE

Tehnica a facut viata mai usoara. Avem acces considerabil mai repede decat inainte
la programul cinematografelor, numere de telefon sau bani lichizi. Informatiile despre
partenerul de conversatie si detaliile despre produse importante sunt de gasit intr-o
clipita pe internet. Iar, in loc sa redactam o scrisoare de afaceri ceremonioasa si
desavarsita ca forma, scriem cateva fraze prietenoase, poate chiar incorecte ortografic,
intr-un e-mail. Si totusi oamenii se plang de impovarare astazi mai mare decat inainte.
Este pacat ca nu putem folosi tehnica pentru a ne procura mai mult spatiu liber si mai
mult timp liber. Tehnica ne ajuta doar sa dam gata mai multa treaba. Iar pentru aceasta
consumam in total chiar mai mult timp decét inainte.

Angajatii moderni inclina sa se exploateze pe sine. Cu ajutorul World Wide Web si
al telefoanelor inteligente treaba se lasa pana la urma data gata oricand si peste tot.
Aceasta este uneori intr-adevar o usurare. Daca pana la sfarsitul programului de lucru
nu se pot birui toate lucrurile importante in birou, atunci putem rezolva cateva sarcini
marunte si pe drumul spre casa sau acasa. Aceste activitati ne pot da de multe ori un
sentiment placut.

Totusi... STOP!

Chiar daca sunt numai cateva minute dupa program, neintrerupta preocupare si in
timpul liber si in concediu reprezinta un atentat la atat de necesara recuperare! Un
sentiment de concediu veritabil se instaleaza de abia dupa doua saptamani, spun
specialistii in stres.

Poate trebuie spus utilizatorilor de astazi ai mijloacelor continuu accesibile, peste
tot gata de a fi puse in functiune, inca o data, cu toata franchetea:

Timpul liber este absolut necesar!

Trebuie sa existe, deoarece omul se imbolndveste fara odihnad si recuperare.
Trebuie sa existe si pentru ca este o sursda pentru idei noi, pentru cai de acces



neobisnuite la o problema si pentru potentialul nostru creativ. Farda o anume
distantare, fara o pauza, nu putem obtine o noua perspectiva asupra unei provocari
mai vechi. Fara timp liber ramanem pe potecile noastre favorite si incercam sa
rezolvam probleme pe mereu aceleasi cai.

Chiar si acei oameni plini de energie si de putere carora sanatatea psihica nu le este
inca afectata trebuie sa fie constienti de un lucru: creierul are nevoie de tihna pentru a
putea arunca balastul, pentru a crea spatiu de lucru nervilor. Spatiul pentru creativitate
se realizeaza doar prin relaxare.

Cui 1i este frica pentru productivitatea sa poate imediat sa se linisteasca privind
rezultatele cercetarilor: oamenii care se deconecteaza seara cu adevarat, a doua zi
lucreaza mai bine. Psihologa Sabine Sonnentag a reconfirmat de curand aceasta. ,,Cu
cat salariatii se pot elibera de munca lor, cu atat sunt mai odihniti si mai putin iritati in
dimineata urmatoare“, conform Sonnentag. Iar angajati care la sfarsit de saptamana
sunt preocupati intr-adevar de timpul lor liber si de familie pornesc cu mai mult elan in
saptamana urmatoare. Ei lucreaza mai autonomi si mai angajati si iau mai frecvent si
initiativa pentru proiecte noi. ,,Studiile empirice au aratat ca angajatii care in timpul
liber pot sa se elibereze de gandurile privitoare la munca lor sunt mai multumiti cu
viata lor, prezinta mai putine simptome de apasare psihica si sunt totusi oameni care
au o cariera reusita“, spune Sonnentag.

Aceste aspecte au fost recunoscute pana si de unii angajatori. Angajatii de la
Daimler pot face sa li se stearga automat toate e-mail-urile care le intra cu nemiluita in
inbox In timpul concediului. Expeditorii vor fi informati asupra acestui lucru si
indreptati catre altcineva sau — daca este vorba de mesaje foarte importante — sunt
rugati sa le mai expedieze o datd, dupd concediu. In majoritatea cazurilor insa treaba a
fost deja rezolvata, iar angajatul de la Daimler este astfel eliberat.

Deoarece multi angajati in timpul lor liber nu vor si nu pot deloc sa renunte la
mesajele lor electronice, concernul VW a hotarat pana la urma sa ia o masura ca sa-i
ocroteasca: dupa ora 18.15 e-mail-urile pur si simplu nu mai sunt transferate pe
telefoanele angajatilor. Manevra este facuta ca sa ii elibereze de griji de-a lungul serii si
sa 1i faca apti pentru urmatoarea zi de munca. Chiar si In epoca internetului
intreruperea trebuie sa fie intrerupere, in adevaratul inteles al cuvantului.

Somnul, cea mai puternica forma de odihna, nu numai ca are o importanta vitala,
dar este si temeiul invatarii, iar aceste fapte au fost stabilite de mult. ,Prea putin somn
ne imbolnaveste, ne ingrasa si ne prosteste“, sustine cercetatorul somnului Jurgen
Zulley, din Regensburg. In timpul somnului creierul este categoric productiv. El
prelucreaza trairile din timpul zilei, le sorteaza, pastreaza ce e important si arunca ce
nu e importantul. Si invata chiar mai departe. Aceasta a aratat cercetatorul de la
Harvard Robert Stickgold deja din 1999, in cadrul unor experimente senzationale. El si-
a lasat studentii sa lucreze pe computer pentru a invata sa recunoasca cat se poate de
eficient coduri de bare. Daca acestia exersau, cu timpul deveneau mai buni. Un
adevarat salt de performanta atingeau insa doar dupa ce dormisera.



Dar putina relaxare trebuie sa ne ingaduim si peste zi — pana si la locul de munca.
La fel de importante ca timpul liber netulburat de dupa programul de lucru si noaptea
de odihna sunt si pauzele intermediare. Nimeni nu trebuie sa aiba mustrari de
constiinta daca in timpul zilei mai priveste din cand in cand fix peretele, se zgaieste pe
fereastra sau isi observa degetele de la picioare si le pune la joaca cu cele mici, fara sa
fie muncit de vreun gand anume. Si in astfel de momente creierul face curatenie, cerne
gandurile care s-au strans in el sile ordoneaza din nou profitabil.

Fiecare dintre noi a avut sclipiri spirituale, momente de tip Evrika! Dar cand?
Tocmai cand am incetat sa cautam indarjit, cu fruntea incretita, solutia pentru o
problema. Cele mai bune idei apar cand suspendam cautarea minutioasa, caind cedam
iar gandurile noastre se lasa singure in voia lor. Atunci o putere magica pare sa impinga
incoace si incolo in circumvolutiunile creierului tot ceea ce stim, pana cand apare
raspunsul. Deoarece sunt puse alaturi ganduri si amintiri diferite, apar brusc
perspective, idei si deductii complet noi. ,Invoiti-vd mai Intdi constient-rational de
argumente, dar suportati deznodamantul. Distrageti-va atentia, dormiti intre timp.
Retelele pre-constiente, intuitive din creieru indeplinesc treaba in locul
dumneavoastra“, recomanda odata cercetatorul creierului Gerhard Roth.

Multe nascociri si inovatii, precum practicul biletel , post-it“, acoperirea cu teflon si
inchiderea cu lipici, au aparut dupa astfel de relaxari. Sociologul american Robert
Merton a recunoscut primul in acest fenomen un principiu, pe care l-a numit
serendipity. ,intdmplarea fericita favorizeazd o minte pregititi“, sund in esenta
definitia acestuia. Ceea ce vrea sa insemne ca o coincidenta se intdmpla frecvent, dar
conduce la ceva intr-adevar nou doar atunci cand cineva o lasa sa actioneze nesilit
asupra sa si stie sa o interpreteze corect.

Urmatorul spatiu alb va da posibilitatea de a va relaxa:



,Ding!“

Dar cum sa reusim ca un timp sa nu ne gandim la ceva anume, daca inca inainte de
a se scurge primul minut rasuna un ,,ding!“, cu semnificatia ca am primit un e-mail?

Opriti volumul. Este si asa destul de rau ca ne tot uitam de acasa in cutia postala si
ne torpilam in felul acesta propria putere concentrare si chiar eficienta. ,Ding“-ul insa
ne constrange practic la asta. Chiar daca decidem sa nu ne mai intereseze mesajele noi,
suntem deja deviati de pe pista pe care tocmai eram. Oamenii de stiinta au descoperit
ca dupa citirea unui mesaj este nevoie de minute bune pentru a ne concentra din nou
asupra a ceea faceam inainte. Distragerea continua este o otrava pentru atentia si
productivitatea noastra.

Oare ce ar gandi astazi despre noi matematicianul si filosoful francez Blaise Pascal,
care, deja in secolul al XVII-lea, scria: , Toata nefericirea oamenilor provine din aceea ca
nu inteleg sa ramana linistiti intr-o odaie.“ Intre timp noi ne-am adus intreaga lume in
camera.

Cotidianul nostru este mult prea faramitat de mesaje si apelurile continue. Este un
lux pur daca in zilele noastre se putem lucra odatd una sau doua ore intr-adevar
nederanjati. Este un lux pe care ar trebui insa sa ni-1 ingdduim. De exemplu inchizand
programul de e-mail. Nu este suficient sa verificim de trei sau patru ori pe zi, la
momente foarte bine stabilite, in inbox? V-ati obisnuit sa dati fuga tot la doua minute la
inbox? Atunci ganditi-va: v-ar placea daca postasul ar suna toata ziua la usa, aducandu-
va o scrisoare dupa alta?

La inceput este incredibil de dificil sa lucram offline. Atat de mult ne-am obisnuit
deja sa obtinem permanent atentie sub forma unor mesaje. Suntem intotdeauna
dornici de a ne satisface curiozitatea pentru ceea ce ne-a trimis cineva. O privire rapida
in cutia postala are ceva foarte seducator. Aproape intotdeauna exista acolo ceva
interesant de citit. Ne satisfacem astfel nevoia inerenta fiecarui om de vesti, impartasiri
si contact. Intotdeauna mail-urile inseamnd, cand nu sunt scrisori impersonale,
discursuri, atentie si sprijin, ceea ce ne face sa credem sa suntem cumva importanti. Si,
in fine, mai avem si sentimentul rezolvam ceva, ca suntem activi.

Cine se obisnuieste sa-si lase telefonul acasa cand iese la plimbare iar la munca
reduce progamul de e-mail are foarte mult de castigat.

Pentru ca la inceput aceasta pica atat de greu, producatorii de software au dezvoltat
deja instrumente care usureaza sarcina. Software-ul MacFreedom, de exemplu, taie
accesul la internet unui calculator pentru o perioada de timp stabilita anterior. Pentru a
accesa din nou internetul inainte de acest moment trebuie sa repornim computerul.
Astfel de programe pot fi foarte utile pentru a ne da singuri sansa de a ne aminti cat de
minunata este munca linistita.

Nenumarati indrazneti au relatat in ani trecuti trairile lor cu pornirile si opririle.



Niciunuia nu i-a mers la inceput prea bine. Dar dupa cateva exercitii au reusit. Au
invatat brusc ca pot percepe din nou lucruri foarte interesante, de care nici macar nu
mai stiau nimic, ca acestea exista si ca sunt foarte frumoase. De exemplu, propria
respiratie. Sentimentul simplu de a fi mai mult decat un cap. Si de a trai.



MULTUMIRI

Ii multumesc agentului meu literar Michael Gaeb, care m-a adus intai la ideea de a
scrie nu numai un articol de ziar pe tema rezilientei, ci chiar o intreaga carte — o tema
impunatoare care, pana la sfarsit, nu m-a plictisit niciun moment (si sper ca nu-i va
plictisi nici pe cititorii mei).

Un mare Multumesc merge si la lectora mea la Deutschen Taschenbuch Verlag,
Katharina Festner; a pastrat asupra cartii mele o perspectiva uimitoare, care de multe
ori imi disparea mie insami. Cu experienta si competenta ei, mi-a fost nu numai un
mare ajutor; ea a extras si ce era mai bun din manuscrisul meu.

Fara numerosii mei parteneri de interviu, care mi-au stat alaturi cu stiinta lor,
proiectul s-ar fi dezvoltat considerabil mai greu. Le multumesc tuturor ca m-au lasat,
partial prin lungi convorbiri, sd fiu partasa la propriile rezultate si la cunostintele lor
despre stadiul cercetarii, ca eu sa le pot da mai departe cititorilor mei.

Pentru sfaturile sale si numeroasele convorbiri, doresc sa ii multumesc si colegului
meu Christian Weber, care a impartit cu mine continuu binevoitor cunostintele sale tot
atat de ample pe cat de fondate si astfel m-a scutit de unele cautari obositoare.

Cu totul special ii multumesc mamei mele, Irmgard Berndt, care isi parasea
propriile activitati si strabatea cu regularitate de-a curmezisul tara pana la Munchen
pentru a se interesa de nepoatele ei, dandu-mi astfel ocazia sa termin redactarea cartii.

Cel mai mult ii multumesc insa sotului meu, Peter Keulemans, care, cat timp am
fost ocupata sa descopar comertul la negru cu organe in clinicile universitare germane,
m-a sprijinit si mi-a fost alaturi. Numai pentru ca el s-a ocupat luni de zile mai mult
decat de obicei de cele doua fiice ale noastre s-a intdmplat sa imi ramana mie suficient
timp, energie si putere de rezistenta (psihicd) pentru a scrie aceasta carte.
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