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Capitolul 1

Descoperirea povestii
pe care o tot repeti

Géand pentru reflectie:
Ce ai putea s3 faci daca ai crede in
,Cum ar fi daca...”?

un venit la bord! Dezviluire totald: acest capitol a
Bavut multe inceputuri diferite. M-am tot friméntat
cum sa incep. Initial, parea sa fie o versiune studenteasca
a cartii Eat, Pray, Love [Mdandncd, roagd-te, iubeste] si a
trebuit s3 mi reconectez cu propria mea autenticitate si cu
poveste reald. Pand la urma am ales s incep cu povestea
unei persoane care a avut unul dintre cele mai mari impac-
turi asupra vietii mele, desi, in mod ciudat, asta s-a intim-
plat abia dupa moartea sa: e vorba despre bunicul meu.
Buni a fost un adevérat dur. Avea o personalitate imensa,
iar eu eram fermecat si indragostit de el, asa cum sunt toti
nepotii. Auzisem toate povestile despre nebuniile lui: cum
a aterizat odatd cu un avion cu elice cu un singur motor
pe bulevardul principal dintr-un ordsel din Connecticut;
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cum dispdrea zile la rind in excursii la baute in New York;
cum, revenit din armatd dupa al Doilea Razboi Mondial,
se trezea in patul lui de acasd urland de groazd. Nu aveam
voie sd punem intrebéri despre subiectul asta. Buni avea
o multime de povesti; dar abilitatea lui de a decide el ce
poveste si traiascd a avut asupra mea cel mai mare impact
si mi-a lasat o impresie puternica.

In timpul rizboiului, Buni avusese in dotare o pusci
Browning Automatic, singura mitralierd din plutonul lui,
care facea din el principala tint3 a soldatilor germani. In
timpul invaziei din Normandia, a fost impuscat in gét siin
stomac. Cumva, reusise sd supravietuiasca si se intorsese
acasa cu o Stea de Argint pentru Curaj. Dar tot ce poves-
tea despre aceasta experientd era cd, dacd ar fi putut, s-ar fi
bagat cu totul in propria-i cascd, atat de frica 1i fusese.

Cand s-a intors acasd din razboi, Buni a creat o poves-
te cu totul noud pentru el si de data asta era una de pace.
A facut o alegere constientd sd-si schimbe circumstantele.
Pana la urma s-a ldsat de bauturd, chiar daca era patronul
unui magazin de bauturi spirtoase dintr-un ordsel. Ce imi
amintesc cel mai bine este vocea lui rasundtoare. Buni sa-
luta pe toatd lumea cu un ,,Bund, prietene!* ca un muget ce
te ficea si te simti inundat de iubire si acceptare, cand iti
era adresat. Dacd aveai ocazia sd-1 cunosti, nu ai fi stiut ni-
ciodata ca se luptase cu TSPT!, cd incercase sa se sinucida
jucénd ruleta ruseasca sau ca se luptase cu alcoolismul.

Ani de zile mai tarziu, dupi ce copiii lui crescusera si
plecaserd de acasd, bunicii mei si-au vandut cisuta de la
tara (si magazinul de bauturi spirtoase de langa ea) si s-au
mutat pe o barca Chris-Craft din lemn, de 16 metri. Decizia

' Acronim pentru tulburare de stres posttraumatic. (n.tr.)
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insemna o altd poveste: la 65 de ani, Buni isi schimba viata
pentru a avea parte de libertate deplind si aventura.

In ambele situatii, Buni a creat mai intdi o noud po-
veste, stabilind cum vrea s fie viata lui si ce poate face ca
s3 o aiba. El si-a atins obiectivele — traind fard dependente
si pensionandu-se devreme —, punandu-si in practica po-
vestea zi dupi zi si impartindu-le celor din jur cét de mul-
te saluturi mari si prietenoase putea s ofere.

In acest capitol vei incepe
sa-ti identifici povestile din pre-
zent si sd devii constient de ele.
Fiecare poveste este o naratiune
pe care ti-o spui tie si celorlalti,
pentru a explica cine crezi tu ca
esti la cel mai profund nivel.

Adesea, cind trdim cu boa-
la si cu trauma, ajungem si fim
atat de prinsi in povestile noas-
tre, incit nu putem vedea iesirea
dintr-o situatie rea. Perceptia
despre noi insine si sdnatate ne
creeaza realitatea. Mintea con-
stienta crede ceea ce i1 spunem,
iar actiunile noastre urmeaza acea linie a povestii si, astfel,
acele actiuni ne compun viata. Te-ai simtit vreodata cu-
prins de o anumitd ingrijorare, apoi frica ti s-a adeverit?

Bernard Patenaude,
alias Buni, cu putin
timp Tnainte de Batalia
pentru Normandia'

! Batilia pentru Normandia este denumirea generica daté operatiunilor
militare ale Trupelor Aliate incepand cu luna iunie 1944, ce au de-
butat cu invadarea Normandiei, ducand la eliberarea Frantei de sub
ocupatia nazista, si al ciror succes a fost hotarator in al Doilea Razboi
Mondial. (n.tr.)
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De exemplu, cénd crezi ca nu esti destul de bun, destul de
puternic sau destul de destept ca sa ai succes financiar, ai
tendinta sa 1i lasi pe altii sa faca bani, pe unii despre care tu
crezi cd sunt buni la asta, in timp ce tu te descurci cu mai
putin decat iti doresti. Poate ti-ai creat o poveste in care esti
lipsit de valoare si esti o povard pentru ceilalti sau una in
care boala de care suferi este cumva din vina ta.

Povestea pe care eu o port si de care ma fac cel mai
vinovat este aceea ca ceilalti nu ma pot iubi din cauza bo-
lii mele. Mersul schiopétat si slabiciunea corpului, dupa
ce triisem ca un tanar si dur sportiv, m-au facut sé cred ca
nu pot fi iubit, iar actiunile mele au confirmat acest lucru.
Nu puteam pastra nicio relatie, iar prietenii si familia s-au
indepartat de mine. Daca eu nu md iubeam pe mine, cum
ar fi putut ceilalti s-o facd? Nu traiam cu adevdrat, Imi tra-
iam doar durerea. Pana la urma, am aflat ca puteam sd-mi
schimb povestea cu una care sd se potriveascd mai bine
cu ambitiile mele cele mai mari, inclusiv cu o sanétate
mai buna.

Cailatoria mea personald pentru depasirea bolii si pen-
tru a deveni un om mai puternic, mai fericit si de succes a
inceput in momentul in care am realizat cd nu mai vreau
compromisuri. Trebuia sa imi ridic standardele. Daci fe-
meia pe care am mentionat-o in Introducere, descrisd in
acel articol din Boston Globe, care avusese aceleasi simp-
tome ca si mine, a putut si se faca bine, puteam si eu.
Si atunci am Inceput sa scriu o noud poveste, chiar fara
sa stiu acest lucru. De-a lungul drumului, am Invétat ca
boala nu facea din mine un paria, cé intelegerea suferintei
imi oferea o intuitie mai mare §i o empatie crescuta, iar
depdsirea importantelor provocari zilnice imi aducea ho-
tarare, pragmatism si incredere. Nu eram un om terminat;
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de fapt, 1i puteam ajuta si pe altii. Cand a avut loc aceasta
schimbare de directie spre a contribui mai mult in exteri-
orul meu, nu doar cd am inceput sd ma simt mai bine, dar
am gasit si iubirea.

Unele povesti au nevoie de timp ca si se rescrie, inséd
altele pot fi create intr-o clipa. Imediat dupa terminarea
colegiului, mi-am luat un serviciu ca agent de bursa la
American Stock Exchange. Era slujba visurilor mele. De
fapt, imi cumpérasem oportunitatea de a lucra la firma
ca intern, fiind 1nsarcinat cu transmiterea tichetelor la o
licitatie de caritate organizatd la scoala nepoatei mele.
Eram falit, insd chiar daca plateam eu ca sd muncesc, in
loc s fiu platit pentru asta, m-am gandit ca obtinerea ace-
lui loc de munca este o oportunitate de neratat. Sa alergi
cu tichetele de tranzactionare printr-o sald plind de oa-
meni era o provocare pentru un tip care schiopata; asa
cd, in toamna urmatoare, cand mi s-a oferit o pozitie cu
program complet PLATITA, asta a fost pentru mine o re-
alizare care m-a facut si ma simt mandru. Le-am spus
tuturor cunoscutilor mei cit de mult vreau acea pozitie si
am muncit din greu sa o pastrez.

Problema a fost ca realitatea unei pozitii de agent de
bursa cu program complet era chiar mai intensa decat ma
asteptasem. Nu cd nu puteam si fac fatd sarcinilor sau
presiunii mentale, dar slujba era pur si simplu prea so-
licitanta fizic. Ca sa tranzactionez, trebuia sa stau zilnic
in picioare in mijlocul unei multimi de oameni si, fard
exagerare, trebuia sd ma lupt literalmente pentru teritoriu
cu ceilalti din sala, ca sd imi fac treaba. Desi imi termina-
sem tratamentele cu dr. Donta, leziunile maduvei spindrii
erau incd prezente, producandu-mi slabiciune si durere,
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asa cd ma deplasam schiopatand rdu. Locuiam singur in
New York, intr-o micd garsonierd pe care nu mi-o puteam
permite. Manhattanul este un orag in care mergi pe jos —
oamenii miAsoard cit au de mers in blocuri, in loc de
mile — si este dificil sd ajungi dintr-o parte in alta cand
ai o dizabilitate: taxiurile sunt scumpe, iar metroul are
zeci de scari abrupte pana in subteran. Ramanea o singura
optiune, pe care o consideram un refugiu deprimant rezer-
vat pentru handicapati, amérati i batrani: autobuzul.

Intr-o seara, dupi o zi grea de munci, mi luptam
cu mila de sine. Mergeam agale spre o statie de autobuz,
cand a inceput sa ploud. M-am enervat, m-am infuriat.
Stiteam 1in stradd fard umbreld si ma friméantam gandin-
du-ma: ,,Nu voi reusi niciodati 1n acest oras. Viata e prea
grea aici pentru cineva ca mine. Mi-ar fi mult mai bine
dacd m-ag muta intr-un oras mai prietenos, unde banii sa
nu conteze, iar standardele femeilor pentru barbati s& nu
fie atat de Tnalte, un loc unde nu ar trebui sa dovedesc ca
am potential. Ar trebuit sa renunt si s ma mut intr-un loc
unde sd pot conduce o magind micd, s am un serviciu
sigur si s3 nu fiu nevoit s astept un amérat de autobuz in
ploaia rece.*

Si atunci, in starea aceea de sild in care ma aflam, am
trait cel mai frumos, cel mai iniltitor moment. In timp ce
stiteam 1n statia de autobuz, s-au apropiat un barbat si o
femeie alunecand, la propriu. Cei doi erau pe patine cu ro-
tile. Nu aveau patine moderne cu lamé pe care sunt mon-
tate roti, ci patine din acelea clasice, pe care obisnuiam s
le purtdm pe pista de patinaj in copildrie. Gratia lor era ui-
mitoare, cum alunecau cu repeziciune pe mijlocul strézii,
ingemanati unul in bratele celuilalt, in timp ce patinau in-
tr-un fel de tangou. Invartindu-se, cu apa impristiindu-se
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de pe trupurile lor, au trecut chiar prin fata mea si au dis-
parut repede. Ei vedeau ploaia dintr-o perspectiva diferita,
ca pe o oportunitate, o poveste de iubire. Si, in acea clipa
unicd, cei doi mi-au aratat ca orice este posibil, in special
in New York.

Brusc, am devenit recunoscétor pentru cé asteptam in
ploaie amdratul de autobuz, pentru cd, dac as fi fost intr-un
taxi sau in metrou, as fi ratat complet acea frumusete.

O poveste limitativa iti afecteaza
starea de sanatate

Cand povestea ta se invarteste in jurul gandurilor
negative, limitative — cum facea povestea mea — si o tot
repeti zilnic in cap, ea iti afecteazi rezilienta: capacita-
tea de a face fatd la stres si de a depasi dificultatile. Fara
rezilientd, 1ti e greu si ai grija de tine, sd mergi la medic,
sa lupti cu boala, sé te ingrijesti de nevoile zilnice. Nu ai
energia sau claritatea mentald necesard ca sa iei decizii
bune pentru sanatate.

In schimb, ramai fixat pe ganduri precum ,,Nu sunt
destul de bun*, ,,Sunt un bolnav si un ratat®, ,Intotdeauna
voi fi asa®. Acestea, la randul lor, iti afecteaza perceptia de
sine. Dacd te percepi ca fiind bolnav, creezi credinte au-
tolimitative cu un impact puternic asupra actiunilor tale.
Gaéndirea ti se transforma imediat in ,,Nu pot s fac asta
din cauzd cd...” (completeazd tu punctele). Acest gand
este un factor limitativ in viatd.

Joe Dispenza, renumit teoretician si autorul volu-
mului de succes Breaking the Habit of Being Yourself
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[Renuntd la obiceiul de a fi tu insuti], a cercetat legdtura
dintre perceptie si boala. El arata ca fiecare experientd pe
care o ai si fiecare parte a povestii tale creeaza amintiri
multisenzoriale. Aceste amintiri sunt legate de emotii.
Daci simti furie, frustrare, tristete, singuratate sau plic-
tiseald, aceste sentimente negative iti intiresc amintirile
si iti influenteazd perceptia de sine. La nivel biologic,
redundanta sentimentelor si gdndurilor negative activeaza
anumite dureri, care le permit apoi bolilor sa se manifeste
si si-ti afecteze corpul. In cartea sa 4 New Earth [Un pd-
madnt nou], autorul de mare succes Eckhart Tolle se refera
la aceastd manifestare cu denumirea de ,,durere-corp®: o
acumulare a unei dureri afective, pe care oamenii o poarta
in cAmpul lor de energie ca pe o amintire. Durerea-corp
ii dd instructiuni creierului sa elibereze substante chimice
care pot fie sd produca, fie sa amelioreze stresul.

Riaspunsul corpului la stres este controlat de axa hi-
potalamo-pituitar-adrenald (HPA). Cand suntem stresati,
indiferent de cauzi, creierul alerteazi glandele adrenale,
care raspund secretdnd hormonul cortizol. Putin cortizol
scade inflamatia, resursa de protectie a corpului. Dar cdnd
traim in stres perioade indelungate de timp, ca atunci cand
suntem bolnavi, corpul devine mai putin sensibil la corti-
zol, declansand un raspuns inflamator constant, continuu,
care poate agrava cauza bolii. Unul dintre obiectivele
principale ale acestei carti este s te invete modalitati de
a-ti scddea reactia la stres si, ca urmare, de a-ti scidea
inflamatia, pentru a te ajuta sa te simfi mai bine.

Adesea, cand oamenii trdiesc atdt in stres, cét si cu
boala, ei creeazi o poveste care graviteaza in jurul acestui
ciclu fara sfarsit. De fapt, stresul si boala sunt intim legate.
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Aga“cum' dispozitia iti afecteazd felul in care te simti,
boala iti poate afecta dispozitia. Unul dintre ai mei Sti-
mulati, dr. Adam Kaplin, care studiazi efectele depresiei,
mi-a spus cd 50% dintre oamenii cu sclerozi multipla vor
fi diagnosticati cu depresie clinici, iar depresia dubleazi
riscul de a face sclerozd multipla. De fapt, el a constatat ci
multe boli autoimune, inclusiv diabetul, artrita reumatoidi
si alte boli cronice obignuite, sunt asociate cu rate crescute
ale depresiei. $i alte boli, inclusiv alcoolismul, dependenta
de droguri, hipertiroidismul si leziunile cerebrale, toate pot
duce la depresie. O cauzi este aceea ci biologia depresiei
si sistemul imunitar nu sunt separate: ele sunt literalmente
legate Tmpreund. Stim acest lucru pentru ci existi un sin-
gur marker biologic folosit in clinici pentru detectarea de-
presiei, si anume nivelul crescut de cortizol. Depresia este
una dintre cele mai stresante cronic experiente pe care le
poti avea, deci nu este de mirare ci ea produce inflamatie.

Mai mult, medicul Andrew Weil, autor de mare suc-
ces si vindecitor recunoscut la nivel international, arata
cd anumite anomalii ale structurii creierului pot explica
de ce unii oameni dezvolti dureri cronice, in timp ce altii,
nu. Géndeste-te cum i afecteazi stresul posttraumatic pe
multi veterani care suferd de migrene, dureri de spate, du-
reri de stomac si dureri in tot corpul. De asemenea, stim
cd unii oameni cu dureri persistente sau cronice au tre-
cut prin traume anterioare in viata lor, cum ar fi abuzul
emotional sau fizic in copilirie. Acesta este considerat in
prezent un alt tip de TSPT.

Dar povestea ta este mult mai mult decat suferinta ta.
Daci esti deschis sa-ti schimbi povestea si si-ti indepar-
tezi credintele autolimitative, iti poti permite atat s te eli-
berezi de stres, cit i si-ti extinzi gindirea la ceea ce este
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posibil. Eu numesc acest proces ,,Cum ar fi dacd*. Cum ar
fi dacd povestea ta nu ar include deloc suferinte? Cum ar
fi dacd povestea ta ar fi una extraordinara?

,,Cum ar fi daci* e un spatiu mental pozitiv si el poa-

te reduce stresul ce apare cand te concentrezi pe ceea ce
nu poti si faci. Si, cum tocmai ai aflat, scdderea nivelui
lui de stres nu doar ca iti linisteste mintea anxioasd, ci
iti si scade nivelul de durere si de boald. De exemplu, eu
consider ca, atunci cand ma plang s1 md concentrez pe
disconfort si pe durere, ma tensionez fizic, ca si cum m-as
tine agatat de durerea mea. Uneori, durerea chiar creste.
Dar cind renunt la gandurile negative si incetez sd ma
mai plang, stresul se risipeste, iar disconfortul se schimpé
pani la urma intr-o altd senzatie, mai acceptabild, sau dis-
pare complet. Aceastd stare mentala elibereaza endf)rﬁne,
o categorie diferita de mesageri chimici, care ma ajutd sa
fac fata disconfortului.

Multi dintre oamenii pe care 1i vei cunoaste in aceasta
carte se confrunta cu aceeasi boald si cu aceleasi suferinte,
dar au rezultate cu totul diferite. Cum vei afla, acesti oa-
meni nu se limiteaz3 la credinta cé nu pot sé faca ceva, ci
ei aleg intentionat acele ,,Cum ar fi dacd“ ce 1i revigoreaza
si 1i ajutd sd-si implineascd menirea in viatd. Facand acest
lucru, ei aleg sa traiascd indraznet. Gandeste-te: cum ar fi
daci dimineata, in loc s apesi nervos pe butonul ceasului
desteptator, vei alege ca, la primul sunet al alarmei, sa te
rostogolesti din pat si s spui cu voce tare ,,La naiba, pot
sd fac orice®, apoi sa executi repede 10 flotari?

Bun, poate ca tu nu le vorbesti asa. Gaseste ceva ce
fi se potriveste. Fraza respectivi le va trimite corpului si
creierului mesajul ci e timpul sa descarce endorfine pozi-

tive si s3 meargd mai departe.



