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Capitolul 1

Cdnd totul este pierdut, ceva sdlbatic te va gdsi.

Chemarea monstrului (2016), film adaptat dupa
cartea cu acelasi nume a lui Patrick Ness

Asadar, unde vom merge acum? Afard, evident! Mai intai
sa vedem ce se intampla cu tine acum, iar apoi facem cativa
pasi de inceput pentru a invdta sa te plimbi constient,
atent si concentrat la vindecarea personala prin exercitiu.

Dar, inainte de toate acestea, voi face un lucru mai
putin intalnit printre noi, terapeutii — si anume, sa iti
spun ceva despre mine si despre bataliile din viata mea. De
regula, se spune ,Acesta este spatiul si timpul tau si poti
aduce aici orice crezi ca e util de discutat si de analizat®.
Ceea ce este in reguld, desigur, si asa cum ar trebui sa fie —
cu exceptia faptului ca in spatiul de terapie se afld doua
|persoane.

A fost dintotdeauna sarcina clientului de a-si asuma
toate riscurile prin divulgarea detaliilor intime legate de
experientele de viata, primind in schimb de la terapeut ris-
punsuri minime si stimuli emotionali. Este pacat, totusi,
pentru ca, in calitate de terapeuti, invatam la fel de mult de
la clientii nostri pe cat invata si ei de la noi; este un schimb
de experiente de viatd in ambele sensuri care imbogateste
relatia terapeutica in ansamblu, ajutand ambele parti sa
aiba mai multe informatii.
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Mi-am dat seama ci atunci cand am discutat cu clientii
despre trecutul meu, acestia s-au simtit usurati, pentru ca
mai exista cineva care trecuse prin aceleasi experiente ca si
ei. Identificarea cu experienta altcuiva este extrem de pu-
ternica si poate ajuta cu adevarat o persoana sa nu se simta
izolatd si singura in perioada grea pe care o are de depasit.
Ca terapeut, cred ca este util sa impadrtagesc povestea mea
si aspecte din propria experienta de viata, dar numai ace-
lea care sunt relevante pentru subiectul in discutie gi care
pot ajuta la dezvoltarea relatiei terapeutice. Granita dintre
client si terapeut trebuie sd existe in continuare, dar in
acelasi timp o relatie este o relatie. Asa cd, avand in vedere
ci facem impreunai aceasta calatorie, iata citeva amdnunte
din anii mei de tinerete.

Povestea mea

Am crescut in sud-vestul Londrei intr-o familie de inte-
lectuali, alaturi de trei frati mai mari. Tata avea 50 de ani
cand m-am nascut. Era ceea ce se poate numi un ,,domn
adevirat“; ficuse armata in Marina Regala in perioada
celui de-al Doilea Rizboi Mondial, iar apoi s-a dedicat
jurnalismului, la BBC. Era credincios si pasionat de mu-
zica sacri, ceea ce l-a ajutat sa devina director muzical al
Brompton Oratory, aflat in vestul Londrei. Mama era irlan-
dezi, cantareata de opera, care ne-a inconjurat cu muzica
in permanenta, fiind un parinte minunat si iubitor pentru
noi toti. Imi amintesc de povestile despre lumi mitice si
mistice pe care mi le spunea cand eram copil, de cum pu-
nea accentul pe fantezie si pe supranatural. Nu e de mirare
ca am devenit un visdtor, cu un comportament ciudat si cu
o imaginatie nebuni. Ii multumesc insd ca m-a invatat sa
explorez si sa pastrez intotdeauna visurile marete.
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Fratii mei au avut o educatie academica si au mers la
scoli de top. Eu am fost diferit. Am fost usor dislexic, ex-
trem de sensibil si am avut un spirit liber, asa ca nu m-am
potrivit in lumea competitiva a educatiei. Mi-a placut viata,
darin acelasi timp m-am si temut mult de ea. Nu am stiut
cum $a ma comport sau sd fiu. Am suferit din cauza rusinii,
4 anxietatii, a stimei de sine scazute sau a lipsei de incre-
dere, pe langa hartuirile de la scoald, care ma tineau intr-o
permanenta stare de stres. Am mers la mai multe scoli, dar
nu am facut mari progrese la niciuna dintre ele. Teama ma
devora zi de zi si nu parea ca pot scapa de ea indiferent
unde m-as fi dus.

Cand aveam 12 ani, mama a fost diagnosticata cu cancer
de colon si, dupa cinci ani de suferintd, a murit. In timp ce
ca lupta cu boala, treptat am incetat sa ma mai preocup de
orice era legat de scoala si am ales sd-mi inec amarul in ba-
utura. Am renuntat la scoald la scurt timp dupa ce a murit
mama, considerand cd viata e prea scurta pentru a fi neferi-
cit intr-un loc caruia, era foarte limpede, nu-i apartineam.
Dupa multe incercari esuate in modelling si actorie, am
decis sa ma alatur unei trupe rock si am inceput sa scriu
cantece, mostenind de la ambii parinti abilitdti muzicale.
Gasisem in sfarsit un stil de viatd care imi dadea adevaratul
sentiment al apartenentei; iar dragostea mea pentru alcool
51 alte droguri recreationale s-a strecurat usor-usor in ceea
ce se poate numi identitatea de muzician rock pe care o
creasem pentru mine.

Cinci ani mai tarziu, la o zi dupa comemorarea mortii
mamei, fratele meu Richard a fost gasit mort in propria
casd, din cauza unei supradoze de metadona. Avea 32 de
ani. Cand am mai crescut, ne-am inteles foarte bine unii
cu altii, iar pierderea lui si a mamei a avut un efect nefast
asupra vietii mele. Sa fiu martor la drama tatalui, care si-a
pierdut mai intai sotia din cauza cancerului, apoi baiatul
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del mare, a fost ceva ce nu voi ulta vreodata. Inutil sa mai
mentionez Ca si asta s-a addugat traumei mele.

Ca si o spun pe sleau, nu-mi mai pasa de nimic.

Am inceput sd consum din ce in ce mai multe droguri
recreationale; la un moment dat, inainte de a renunta,
tuam sapte grame de cocaina si beam cam 40 de unitati’

de alcool pe zi. M-am pus in multe situatii periculoase si
dubioase asa ca, sincer vorbind, am noroc ca mai sunt inca
in viata. Dependenta mea nu mai era o simpld gluma, iar
comentariile superficiale pe care le faceam inainte, pentru
a indulci situatia, cum ca ,,Nu mi-am pierdut niciodata
cunostinta noaptea, cel putin asa imi amintesc®, devenise-
ri desuete. Eram complet pierdut.

Doua persoane m-au salvat. Prima dintre ele a fost
Ronan O'Rahilly, seful meu de la acea vreme, fondator al
Radio Caroline, care a crezut in mine neconditionat. Mi-a
spus de multe ori ca eram pentru el precum fiul pe care
nu-l avusese niciodatd, in vreme ce el era pentru mine mai
degraba un surogat de tatd gi un model in viata de care
aveam nevoie la acel moment. Imi amintea in mod siste-
matic ca nu eram deloc prost {eu credeam permanent asta,
din cauza ca renuntasem la scoala) si mi-a permis sa-mi ex-
prim sentimentele sau furia fard sa ma judece. Cum Ronan
era el insusi un rebel din nastere, a acceptat mai degraba
haosul meu decéit s-a temut de el, iar din acest motiv am
avut mereu libertatea de a-mi exprima opiniile si m-am
simtit apreciat cu adevarat.

Cea ce-a doua persoana a fost un baiat pe care nu stiu
cum il cheama. La 23 de ani, eram neingrijit, cu barba
nerasa si dependent de bautura si droguri. Intr-o buna
zi, stiteam undeva pe strada, praf dupa doua zile in care
consumasem cocaina, iar o doamna insotita de fiul ei
au trecut pe ldnga mine. Pustiul s-a oprit, m-a privit si a

{n Marea Britanie, o nnitate contine 10 m} de alceol pur. (N.red.)
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spus: ,Mami, se simte bine?“ lar eu nu voi uita niciodata
acel moment. S-a aprins brusc o scanteie in mine. Pentru
ca pustiul acela a vazut dincolo de aspectul meu exteri-

or si empatizand, a reaprins partea iubitoare si plina de
sperant din mine, de la care ma deconectasem. A fost
ciudat. Doar pentru ca m-a observat in acea zi, fara urma
de judecata in ochii lui, baiatul m-a ficut si ma simt valo-
ros ca fiinta umand, nu ca un gunoi bun de aruncat. Acest
moment unic si iubirea mi-au oferit putere si limpezime.

Mi-am dat seama imediat ca indurasem destule de pe
urma modului meu de viata si am inteles ca trebuie sa fac
o schimbare. Schimbam ceva sau muream. Am mers la
dezintoxicare, am urmat consilierea si, in cele din urma,
am scapat de dependenta.

Avusesem o copildrie frumoasa alaturi de parintii mei,
dar in urma terapiei a iesit la iveala trauma de a nu ma fi
simtit niciodata vazut si ascultat cu adevarat. Iar din acest
motiv ma simteam singur, neinteles i furios. Am mai
inteles ca aveam o problema majora legata de figurile auto-
ritare gi o repulsie acuta de a-mi asuma responsabilitatea
pentru orice tinea de viata mea. Imi lipsea increderea in
mine si mi-era greu sa am relatii mai apropiate, din cauza
ca simteam cd, intr-un final, voi fi parasit sau dezamagit.
Pe scurt, inca aveam probleme de anxietate, eram stre-
sat, fara si am habar cine eram cu adevarat si incotro ma
indreptam. Asa ca am facut ceea ce iti cer tie sa faci chiar
acum —instinctiv, am luat-o la pas si am inceput sa ma
plimb cu regularitate, mai ales in Wimbiedon Commen si
in Parcul Richmond.

Plimbarea zilnica si simpla prezenta in natura mi-au
dat puterea si-mi reconstruiesc viata. Mergand printre
copaci, mi-am descoperit adevaratul simt al apartenentel §i
al legaturii cu o energie care ma ajuta si ma proteja. Dupa
o perioadi de multe plimbari, am devenit constient ca sunt
parte a ceva mai mare, mai silbatic si mai puternic decat



e[ \ceva'ce i poate proteja, hrini si care imi poate
oferi o perspectivd mai profundi. Atunci mi-am dat seama
cd natura era parintele meu universal. Iar de atunci mi-am
petrecut timpul construind aceasti relatie.

Ca urmare a mortii mamei si fratelui meu, dragostea
mi-a fost luata de la o varsta frageda, dar am redescoperit-o
in copaci, in cdmpurile gi parcurile in care m-am plimbat.
Natura nu m-a judecat i nu mi-a cerut nimic; pur si simplu
mi-a permis sd ma pierd in ea. Md simteam zdrobit de tot
ceea ce mi se intamplase si de cum reactionasem in diverse
situatii, dar natura m-a luat de mana sim-a condus prin
numeroase tipuri de anotimpuri emotionale spre un loc in
care m-am simtit impacat, tindnd din nou fraiele propriei
vieti in maini. Plimbarea mi-a oferit un spatiu neutru in care
sa descopar cine am devenit, risipind mult din ,z gomotul®
care imi afecta psihicul. Asta m-a ajutat s3 ma conectez cu
gandurile si sentimentele mele si si le analizez limpede, in-
diferent de cat de salbatice si infricositoare erau cateodati.

Toti facem parte din natura, iar daca ne deschidem
bratele spre ea, va face acelasi lucru pentru noi.

Stresul, societatea si tu

Lumea in care trdim acum are, pentru multi dintre
noi, putine asemanari cu cea din trecut — chiar daca acest
trecut inseamna doar un deceniu in urma. Internetul si
retelele sociale ne-au transformat mediul de lucru si ne-au
schimbat irevocabil vietile. Acum ne straduim s ne descur-
cam intr-un loc in care presiunea de a obtine performanta
este enorma, iar asta nu se reduce doar la locurile de
munca, cila a ,fi vazut“ ca muncestl. Suntem mereu ,,pe
faza®, mereu dispusi sa raspundem la orice e nevoie. Nu ne
mai rimane timp pentru pauze, pentru o ceagca de ceai sau
pentru un moment de respiro.
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Pe masura ce mediul tehnologic schimba societatea_,
suntem obligati sa tinem pasul cu tendintele actuale, s1
\sta fara ca macar si ne dim seama. Oricat de n’lli.lt am
bifa, si bifa, si bifa rezultate, nu pare sa reusim sa facem
fata c,ererilor de munci sau presiunii generate de retelele
'.nycja],e. Prin urmare, stima noastra de sine are rr.lult de su:
ferit cand ne comparam cu cei care par sa fie mai popular{,
care au mai mult succes sau despre care noi presupunem ca
_se descurca mai bine®, desi lucrurile, de cele mai multe
ori, nu stau chiar asa. .
Desigur, putem inchide tot si pleca. Da}' pentru ca.t
timp? Tehnologia si stresul legat de m1:mca suinf sub.tlle =2
mereu e nevoie sa raspunzi la ceva, sa 1mbunata§eu§u sau sd
comentezi ceva. Simai e celebrul ,,FOMO“?. Blamam tmer.'u
pentru dependenta lor de telefoanele mol?lle, dar oare noi,
adultii, suntem mai grozavi, mai intelepti? .
Presiunile unei societati mai rapide, hipfsrt'ehnologl-
zate asupra noastrd au dus la depagirea limitei C.le stres.
Conform unui studiu al Mental Health Foul}qa‘uon, stre-
sul distruge sanitatea a milioane de oameni in Mareva
Britanie; cei de la Mental Health Foundation SPUlil t:‘a este,
_a ora actuald, una dintre cele mai mari amenin{ari pentru
sanitate, insd nu este luata in serios precum problemele de
sanatate fizica“.? )

Stresul este raspunsul primar la orice rf-:ceptamhdrept
,amenintare“, care ne pune pe modul lupta, zboara'sau
ingheata. Cu mii de ani in urma, acest gen de amfanlpg_al:e
putea lua forma unui animal salbatic sau a unor ll:ldIV]Zl
din alte triburi care se aflau la vinatoare sau c;inre }ncercau
si ne ucida. Sursa ,amenintarii® s-a schimbat 1nut1r_np, )
bineinteles, dar raspunsul nostru a ramas asex-na.ns.xtorum
linii mari — ne transpune intr-o stare de alerta nd1.cata Pe,
masuri ce corpul nostru secreta adrenalina, norepinefrina

‘ Fear Oﬁf Missing Out (engl.), teama ca in alta parte se fntampla ceva mult

mai interesant, iar tu nu esti prezent acolo. (N.red.)



sPcortizoll'edre he'pregitesc pentru decizia pe care trebuie
sd 0 Judm: daca s3 stim bine infipti cu picioarele in pamant
(s luptim), sa fugim (sd zburim) sau si nu facem nimic
(sa inghetam).

Acest rdspuns este util pe termen scurt, pentru ca
ne face sa ne concentram pe luarea unei decizii, Dar
cdnd avem de-a face in mod constant cu »amenintdri (o
sarcina dificild de rezolvat la locul de munca, solicitari
interminabile acasd, liste lungi cu lucruri de ficut si tot
ce este pe retelele de socializare), iar nivelurile noastre
de adrenalina si de cortizol sunt crescute in permanenta,
atunci suntem foarte expusi la efectele devastatoare
ale stresului. Nivelurile ridicate de stres — pe termen
scurt sau lung — obliga creierul sa intre intr-o stare
de tip tunel vizual, astfel ci ne scapa ceea ce se afla la
periferia vietilor noastre. Asta genereazi, in mod inevi-
tabil, consecinte si probleme in vietile noastre de fami-
lie si sociale, pe misura ce pierdem, putin céte putin,
semnificatia a ceea ce este real, important siplin de
intelesuri. De asemenea, incepem si nu mai vedem lu-
crurile in mod limpede si sa luam decizii gresite. Dar mai
exista si alte simptome:

# Teama sau anxietate
+ Ingrijorare
# Ganduri obsesive
Senzatia ca suntem coplesiti de responsabilitati
# Sentimentul ¢i suntem sclavii salariului
# Iritabilitate
Depresie
* Senzatie de oboseald permanenti si de epuizare
# Dificultate de a dormi sau existenta unor vise
obositoare
# Exces de mancare/subalimentatie
» Exces de bautura.
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stresul este vectorul multor probleme pe care terapeutii
le descopera destul de des la clientii lor, si care duc la
Jburnout” (epuizare) — un punct in care organismul trage
un semnal de alarma si spune ,este de ajuns®. Conform
unui studiu realizat in 2018 de cei de la Mental Health
f'oundation din Marea Britanie, trei sferturi dintre aduiti
«au simtit depasiti sau in imposibilitatea de a face fata
unor situatii din cauza stresului, iar ca urmare, intr-un
singur an, se pierd 12,5 milioane de zile lucratoare.**
I'xtrapoland la celelalte economii dezvoltate ale lumii,
sesizam o problema foarte mare. De altfel, Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) o descrie ca ,epidemie®,

Sa citim cdteva fragmente care apartin unora dintre
clientii mei, Mai intdi al lui Beverley, care lucreaza in
sistemul national de sanatate si care are un loc de munca
placut — chiar daca exista presiuni permanente.

Relatiile si familia, totul pdrea sd se ducd de rdpd
din cauzd cd munceam 13 ore pe zi si veneam acasd
foarte stresatd. Nu m-awm considerat niciodatd ¢ per-
soand anxioasd, dar am avut stdri de anxietate foarte
avansate si am inceput sd am atuacuri de panicd in drum
spre locul de muncd. Simgeam cum teama imi urcd in
gdt pe mdsurd ce md apropiam mai mult de serviciu
sinu trecea o zi fdrd sd pldng mdcar o datd — iar eu
‘nu eram asa. Iar dacd nu eram la servictu, eram acasd
pldngdnd. Era groaznic.

Beverley

Cand am intalnit-o prima data, Beverley era genul! tipic
de persoana care renuntase la ideea de a se mai preocupa
de sine, de starea ei de bine si sandtatea mintald. Nivelul de
atres ajunsese atat de ridicat, incét era tot timpul imbujo-
ratd, ddndu-mi impresia ca era alcoolicd. Nici pe departe —
¢ra doar consecinta stresului care se manifesta in toata



