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Prolog

Inceputul unei noi vieti. Schimbiri complexe, in care o
singurd celuld devine in doar cateva luni un fit in carne
si oase. Cand totul merge bine, el se dezvolti in siguranti
in pantecele mamei si, curdnd, apare pe lume un bebelus
sandtos. Pdrintii preiau apoi responsabilitatea de a-1 ajuta
sa creasca si sd se dezvolte armonios.

Dar, din pécate, uneori nu merge totul bine. Substante
toxice pot trece de zona de protectie din jurul fitului, pro-
vocand eliminarea sarcinii sau aducindu-i fragilului orga-
nism destul de multe neplaceri. Factorii genetici diunitori
pot avea aceleasi repercusiuni. Si, uneori, ascunsi vederii
si pand de curand neinteleasd, o schimbare biologici de
alta naturd se poate petrece cat timp fitul este inci in uter.
Dacd aceastd modificare se va petrece sau nu depinde de
nivelul de stres al mamei.

Bineinteles ca viitoarele mame au suficiente motive pentru
care pot fi stresate. Ele isi doresc ca bebelusii lor s creasci
mari §i sandtosi, iar sarcina poate fi adesea dificila din
punct de vedere fizic si emotional. Ca si fiu mai clar, nu
vorbim de stresul de zi cu zi. Dar daci o viitoare mama
se confrunta cu niveluri neobisnuite de stres, aceasti
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schimbare biologica ascunsa pandeste dupa colt. Ea poate
fi declansata de situatii extreme cum ar fi o relatie abuziva,
expunerea la violentd sau pierderea locului de munca.

Dar aceeasi schimbare poate fi declansata si de probleme
mai des intalnite, cum ar fi divortul, conflictele la locul de
munci sau chiar grijile excesive ale mamei, care se intreaba
cum isi va ajuta copilul sa-si gaseasca locul intr-o lume
tot mai competitiva. Dacd, indiferent de motiv, o viitoare
mamad se confrunta timp indelungat cu niveluri ridicate de
stres, din cauza unui mecanism pe care il vom intelege in
paginile ce vor urma, copilul ei va fi ,anxios din nastere®.

Stim, totodatd, cd acest comutator biologic se poate da
peste cap chiar si dupd nasterea copilului, daca persoana
care se ocupd de el este atat de stresatd, incat nu poate sa
ii ofere ingrijirea necesara. Acest copil va ardta si el semne
cd a avut, incd de la nastere, un grad ridicat de anxietate.

Cat sunt bebelusi, acesti copii sunt greu de linistit. Cand
cresc, nu se pot intelege cu colegii de scoala sau cu prie-
tenii, deoarece reactioneaza urat chiar si la lucruri minore.
Ca adolescenti, tdnjesc adesea dupa relatii, dar se retrag
din viata sociald pentru cd li se pare coplesitoare, fiind
obisnuiti s vadd mereu in preajma lor potentiale amenin-
tari. Ca adulti, comportamentul lor tine la distantd cole-
gii, familia §i prietenii pentru ca este foarte imprevizibil.
Chiar si ei se considera dificili si nu cred ca starea lor de
bine conteazd pentru cei din jur. Desi stresul din frageda
pruncie nu este singura cauza posibild a acestor compor-
tamente, aceasta raiméine una majora. Impactul sau a fost
neglijat pand de curand, dar poate afecta pe oricine, indi-
ferent de clasa sociala.
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Oamenii anxiosi au toatd viata o sensibilitate sporiti la
mediul in care triiesc, ingrijorati ci rateazi semnale care
i-ar putea avertiza de pericole sau amenintiri. Aceasti
sensibilitate ridicatd, care ii face sa fie mereu agitati, stre-
sati si coplesiti de griji, este greu de indurat zi de zi. De
curand, s-a demonstrat ci aceastd anxietate are un impact
puternic i asupra sanatatii lor fizice. Inci de la 25 de ani,
se simt cuprinsi de o stare generald de riu. Citre mijlocul
vietii, incep sd fie predispusi la boli de inima si, in cele din
urmd, dispar dintre noi prea devreme.

Existd insd ceva despre care nu am vorbit suficient. Aceasta
povara a ,,anxietatii si a stresului“ ii afecteaza nu doar pe
cei ce le resimt direct, ci si pe apropiatii lor. Si incerci
sd iti dai seama cum si interactionezi cu cineva care are
reactii imprevizibile si sa-1 ajuti sa isi regleze emotiile si
comportamentul poate fi extrem de dificil si epuizant. Mai
mult, dupd cum s-a aflat de curénd, stresul este contagios,
aga ca cei care ar putea oferi sprijin se simt cel mai pro-
babil si ei destul de stresati. Epidemia de stres din soci-
etatea moderna se manifestd prin cresteri ale numéarului
de boli cauzate de stres i printr-un numir tot mai mare de
oameni anxiosi, agitati si coplesiti de griji. Reclamele ne
bombardeazi cu promotii la suplimente alimentare care
pretind cé reduc stresul, dar dovezile eficientei sau sigu-
rantei lor sunt precare sau de-a dreptul inexistente.

Existd cu sigurantd nenumdrate cauze pentru aceasta epi-
demie de stres. Cercetiri recente au demonstrat legitura
dintre stresul din primii ani de viata si anxietatea pe termen
lung, dar si efectele acestui mod de viatd asupra sanatitii si
dezvoltarii noastre. Epidemia de stres din societate poate,
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la rdndul ei, sd creasca sansele de a fi transmisa si genera-
tiei viitoare.

Pentru a afla cum si iesim din acest cerc vicios, trebuie
sa intelegem cum functioneaza. Va trebui sd il privim din
mai multe perspective, folosind multiple instrumente din
diferite discipline stiintifice. Care este natura biologiei
ascunse ce provoaca o multime de probleme de sandtate si
dezvoltare, pe termen lung? Cum putem recunoaste stre-
sul constant, in noi si in ceilalti, si ce putem face? Cum ne
putem proteja copiii impotriva lui?

Si, poate cel mai important, de ce se intdmpla acest lucru
acum in societatea noastra? Ce ne ramane de ficut? In
Statele Unite si in multe alte tari moderne si bogate, ras-
punsul principal, asa cum vom vedea, este cresterea ine-
chitétii sociale, care ii afecteaza deopotrivd pe cei saraci,
pe bogati, dar si pe cei din clasele de mijloc. Aceasta sursa
de stres a vietii moderne este mai putin vizibild decat ame-
nintarile trecute la adresa supravietuirii noastre, venite
din partea pradatorilor, violentei sau privatiunilor de tot
felul, dar este adesea la fel mortald. Ce vom descoperi in
continuare sunt modalitatile de a iesi din acest cerc vicios
al stresului in familie, la locul de munci, dar si in comuni-
tatile de care apartinem. Dar, mai intai, trebuie sd intele-
gem care sunt mecanismele sale reale de functionare.



Introducere

Intr-o var3, chiar dupi ce am implinit 15 ani, am fost
voluntar la un proiect de alfabetizare intr-unul dintre
cartierele cele mai afectate economic din orasul meu natal,
Baltimore. Acolo, am intilnit un bdiat pe nume Jason,
caruia i-am fost tutore si pe care am ajuns sd il cunosc
destul de bine. Ba mai mult, nu l-am uitat niciodati,
pentru cd a trezit in mine un sentiment de déja-vu. Jason
voia sd invete. Ficea tot posibilul sa inteleaga ce ii predam,
dar fara mare succes. Pdrea ca procesul de invatare in sine,
mai mult decat materia propriu-zisa, trecea pe langa el.
Habar nu aveam cum si ajung la el ca sa il pot ajuta. Dar
Jason mi-a rdmas in minte pentru un alt motiv: era pre-
dispus la rabufniri violente. Acestea apareau brusc, ca o
furtuna de vard. Jason se ristea la alti copii sau chiar la
consilierii proiectului. In alte zile, in loc si ribufneasca, se
retrdgea in sine atét de tare, incat parea ca nici nu mai vede
pe nimeni in preajma.

In acea vara, am auzit din nou de la adultii din jurul nostru
ce inseamna sa cresti ca Jason, intr-o cartier dificil, lipsit
de oportunitati. Sunt sigur ca ne-au spus asta pentru a se
asigura cd adolescentii ca mine nu vor fi niciodata cruzi
si insensibili fata de alti copii ca el. Dar eu raméaneam fara
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cuvinte ori de cate ori ni se oferea aceastd explicatie. Si
stiam de ce: motivul era un baiat pe nume David, colegul
meu in clasele primare, la scoala care apartinea de parohie.

Intr-o zi, cAnd eram elev in clasa a patra, mi s-a cerut sa ma
ocup de clasa noastrd neastimpdrata citeva dupa-amiezi
la rand, in decurs de o sdptiméana. (Stiu cd sund ciudat,
dar in acel moment scoala noastrd parohiald, ca multe
altele la acea vreme, era supraaglomerata si cu personal
insuficient.) Inainte si preiau supravegherea clasei, l-ag
fi descris pe David ca pe un copil la fel ca mine. Venea
din acelasi mediu periferic, din clasa de mijloc, cu edu-
catie orientatd spre familie. Pirea a fi un elev destul de
bun. Doar atunci cind m-am ocupat de clasd am inceput
sa observ ce il fiacea pe David diferit. Cel mai evident era
cand trecea fard niciun avertisment de la o atitudine rela-
xatd si prietenoasa la furie si iesiri nestapanite. De multe
ori, izbucnirile lui erau declansate de ceva atat de inofen-
siv ca 0 micd schimbare a exercitiilor lucrate in clasa. Si,
odati ce se manifesta, ii lua foarte mult sa se calmeze. Nu
stiam cum sa md descurc cu David. Ca sa fiu sincer, imi
speria majoritatea colegilor de clasa, dar si pe mine, cu
temperamentul lui. In acea perioada, am observat si cat de
greu i era sa raiméana concentrat pe temele pe care profe-
sorul ni le daduse sd le lucram in clasa.

Anii au trecut §i am pierdut legatura cu Jason si David, dar
n-am incetat niciodatd sa ma gandesc la ei, pentru cd, in
fiecare an in care indrumam sau conduceam un grup de
cercetasi, dideam peste alti copii ca ei. Cand se intampla
asta, ma intrebam ce se petrecuse in viata lor de ajunsesera
asa cum erau. Mi se parea ca nimeni nu isi poate trai viata
intr-un ritm atat de intens fard a se epuiza, ca sa nu mai
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vorbim de autosabotajul petrecut la scoala, cu prietenii §i
in viata de zi cu zi.

De ce nu puteau acesti copii sa vada si ei acest lucru si sa-si
recapete controlul asupra propriei vieti? Desi nu o stiam
pe atunci, tiparul comportamental pe care incercam sa il
inteleg nu se manifesta doar la baieti. Adesea, fetele reacti-
onau un pic diferit, dar modelul era acelasi.

Deloc surprinzitor, cand a venit timpul si alegem un profil
la facultate, am fost incredibil de atras de psihologie si am
continuat pe aceasta filiera, obtinind titlul de doctor in
psihologia dezvoltarii, ce isi propune sa inteleagd nume-
roasele influente care ne modeleaza vietile. In timp ce altii
se chinuiau sa vadi care este dilema intelectuald pe care
doresc sd o studieze intreaga viata, eu deja o stiam pe a
mea. Imi propusesem si ii deslusesc pe Jasonii si Davizii
din aceasta lume.

Am inceput cu faptul ca multi copii ca ei aveau trei carac-
teristici usor de observat: nu puteau sta intr-o salid de
clasd, nu puteau sa se concentreze si nu-si puteau controla
emotiile sau atentia. Era usor sa tragi concluzii pripite si
sd crezi ca problemele apédrusera din cauza unui deficit
intelectual profund, care facea invatatul o povara si le pro-
voca multe frustrari. Cu alte cuvinte, s-ar fi calmat daca ar
fi perceput procesul de invitare ca fiind mai usor si mai
putin epuizant.

Dar unii dintre acesti copii erau inteligenti, asa cum reie-
sea din multiple examinari. Puteau intelege si vorbi cu
usurintd despre idei abstracte, de multe ori cu destula
maturitate, desi asta nu se reflecta si in performantele lor
scolare. Cei mai multi dideau dovada de acelasi caracter
imprevizibil atat in curtea scolii, cat si in clasid. Ceea ce era
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comun tuturor — observasem eu — nu era un deficit inte-
lectual sau de invitare, ci ceva care ii ficea sd devieze in
momente critice, in moduri imprevizibile.

Copii ca mine, am inceput sd cred, rareori experimentau
aceste tipuri de derapaje si iesiri necontrolate, iar asta ne
permitea sd facem faté frustrérilor vietii fara a ne indeparta
de drumul spre succes. In schimb, copiii ca Jason §i David
se manifestau asa dintotdeauna.

De-a lungul timpului, am citit cercetdri ale colegilor si
mi-am adus eu insumi propriile contributii la aceasta pro-
blema, ajungénd si inteleg si sa empatizez din ce in ce mai
bine cu copii ca David si Jason. Nimic nu le mergea bine -
nici la scoala, nici in relatii sociale, nici la munca. Tarziu
in noapte, dupa ce rascoleam prin mormane de date, ince-
peam si mé intreb daca nu era la mijloc si un proces dur
de selectie naturala sau evolutie. Copiii ca mine pareau
aproape sortiti succesului in viatd — si aveau un nivel ridicat
de incredere in sine. Copiii ca David si Jason erau incercati
de greutiti pe tot parcursul vietii. Era insd doar o teorie:
nu aveam cercetdri care s o sustind, dar nu puteam nici sd
o las deoparte. Aceastd inechitate inerentd vietii m-a ban-
tuit multa vreme.

Derulati timpul pe repede inainte, aproape 20 de ani mai
tarziu, pana la inceputul anilor ’90. Tone de cercetdri pri-
vind dezvoltarea copilului si studiile despre procesele de
invatare si gandire, inclusiv ale mele, nu au reusit inca sa
dea o explicatie multumitoare §i cuprinzatoare a proble-
mei care ma obseda. Nici milioanele de dolari cheltuiti
pentru educatia prescolara si reforma scolara nu au putut
suprima definitiv decalajul academic dintre ceea ce am
continuat si consider a fi oamenii incercati de greutdti si
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oamenii de succes. $tiam ca raspunsul nu poate fi doar eco-
nomic: unii copii din cartiere foarte sirace au prosperat si
unii copii din clasa mijlocie sau chiar din familii bogate
incd incercau sd-si gaseasca rostul. Nu puteam prezice cu
exactitate care copii vor intra intr-o anumitd categorie si
nici nu intelegeam de ce. Tot ce stiam era ci exista ceva ce
nu poate fi controlat de scoli si profesori, care nu se rezolva
pe deplin nici daca se actioneaza din fragedi copilirie.

Intr-adevir, ceva se petrecea. Dar, asa cum explici aceasta
carte, cercetarile din domeniu m-au ficut si cred ci, din
pacate, exista ceva ce ii modificase pe toti copiii ca David
si Jason din intreaga lume cu mult inainte de a incepe
scoala — probabil chiar din viata intrauterini sau nu mai
tarziu de primul an de viati. De aceea, in multe cazuri,
programele educationale demarate din timp nu au fost atat
de eficiente pe cat speram. Acesti copii, ca si multi altii,
poartd o povara ascunsd care le-a intrat in ADN si care
afecteazd, dupa cum vom vedea, felul in care se confrunti
cu stresul si anxietatea zi de zi. Speranta mea in scrierea
acestei cdrti este cd, pe masura ce aceastd problema va fi
cunoscutd, vom putea intelege mai bine sursa provocarilor
din viata acestor copii si vom cunoaste felul in care pot
iesi din cercul vicios care ii trage in jos. Pentru ca exista
lucruri utile pe care pirintii, scolile si societatea le pot face.
Exista si lucruri pe care copiii precum David si Jason le pot
face, care si i ajute si controleze si chiar si previni iesirile
necontrolate, oferindu-le aceeasi sansa la succes ca a copi-
ilor lipsiti de aceasta povard. Existd chiar si posibilitatea
ca, dacd acest ajutor este oferit suficient de devreme si in
anumite conditii, ceea ce este initial vazut ca un handicap
sd poatd fi transformat intr-un avantaj. Cand cresc, copiii
ca David si Jason pot ajunge unii dintre cei mai puternici
candidati pentru pozitii de conducere in societate.
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Dar mai intéi trebuia sa deslugim pe deplin misterul a ceea
ce tragea in urmd acesti copii. Ce evenimente se intampla
in uter sau in primul an de viatd care controleaza acest
proces de selectie?... Cineva a spus odata ca succesul este
copilul norocului si al determinrii. In cazul nostru, deter-
minarea a venit de la sine: eu si echipele mele de cercetare
am dedicat decenii intregi de muncd acestei cauze. Dar
aveam nevoie de acel dram de noroc ca eforturile noastre
sd dea, in sfarsit, roade. Din fericire, norocul ne-a batut
intr-un final la usa. Mi s-a oferit rara ocazie de a aborda
problema dintr-o perspectivd mult mai ampla.

In 1992, am fost angajat la Canadian Institute for Advanced
Research’, o organizatie® care sponsorizeaza cercetdri asu-
pra unor probleme foarte complexe. CIFAR mi-a cerut sa
infiintez o retea de cercetatori alcatuita din cei mai presti-
giosi oameni de stiinta, pentru a explora cauza pentru care
unii adulti sunt sdnétosi, iar altii nu, precum si de ce unii
copii reugesc in viatd, iar altii nu. Aceasta dilema apdruse
in cercetdri noi, la acea vreme, in special intr-un studiu
faimos asupra functionarilor publici britanici. Studiul in
cauzd demonstrase ca un grup suferea de mai multe boli
si decese premature, in comparatie cu un altul, care lucra
in aceeasi parte a Londrei - in ciuda conditiilor de munca
similare si chiar daca beneficiau de aceleasi servicii medi-
cale. Care era diferenta dintre cele doud grupuri? Cei mai
sdnatosi, care ajungeau la varste mai inaintate, aveau un
statut social superior in serviciul public. Tiparul compor-
tamental era clar, dar de ce se manifesta?

1. Institutul Canadian pentru Cercetéri Avansate. (N. red.)
2. In original in engleza, think tank. (N. red.)



