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Planul B

evreiascd pentru priveghi, si poate tocmai de aceea mi-a
venit in minte. Imediat, toatd lumea a inceput sd cante
cu mine, inclusiv copiii, care s-au oprit din plans. De ziua
fiicei mele, m-am ridicat de pe podeaua dormitorului si am
zambit pe tot parcursul petrecerii, la care, spre uimirea
mea, am observat cd s-a distrat de minune.

La numai citeva saptdmani de la pierderea lui Dave, vor-
beam cu Phil despre o activitate tatd—fiu. Am pus la cale un
plan in care cineva si-i tina locul. In momentul acela i-am
strigat lui Phil: ,Dar eu il vreau pe Dave!“ M-a luat in brate
si mi-a spus: ,Planul A nu e disponibil. Asa ca haide si valo-
rificim la maximum Planul B.*

Viata nu este niciodata perfecta. Cu totii suntem nevoiti
cateodatd sa apelam la un plan B. Cartea aceasta ne va
ajuta il valorificim la maximum.
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Simt ca pot sa respir din nou

Trebuie sd mergi mai departe,
Nu pot merge mai departe,
Voi merge mai departe.!
SAMUEL BECKETT

Cam la un an dupa ce a murit Dave, eram la birou cand a
sunat telefonul. Ma suna o veche prietena si, cum nimeni
nu se mai sund in ziua de azi, mi-am imaginat ca trebuie sa
fie ceva important. Si era. Prietena meu avea nisgte vesti
ingrozitoare despre o tanara al carei mentor este. Cu cateva
zile in urma, tanara fusese la o zi de nastere si, cand se
pregatea sa plece, a observat cd un coleg de birou avea
nevoie de cineva care si-1 duca acasa cu masina. Pentru ca
locuia in apropiere, s-a oferit sd-1 ducé acasa. Cand au ajuns,
colegul a scos o0 arma, a obligat-o sa intre si a violat-o.
Tandara a mers la spital pentru examenul medical care se
face in cazul unui viol, si apoi a anuntat incidentul la politie.
Prietena mea cauta modalititi de a o consola si stia cd o
cunoscusem pe aceastd tanard, asadar m-a rugat sd vorbesc
cu ea si si-i ofer sprijinul meu. In timp ce-i formam numarul,
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ma simteam nelinistita si méd intrebam daca voi fi in masura
sa ajut pe cineva sa-si revind dupa un eveniment atat de vio-
lent. Dar, in timp ce o ascultam, mi-am dat seama cé lucru-
rile pe care le-am invétat in timp despre cum sa depésesti o
suferintd s-ar putea sa se potriveasca si in cazul ei.

Plantam semintele rezilientei in felurile in care procesam
evenimentele negative. Dupa ce si-a petrecut ani de zile stu-
diind modul in care oamenii fac fata dificultatilor, psiholo-
gul Martin Seligman a constatat ca exista trei factori (cei
trei P) care stau in calea recuperarii* (1) personalizarea —
convingerea ci este vina noastra; (2) preponderenta — con-
vingerea ca un astfel de eveniment va afecta toate aspectele
din viata noastra; (3) persistenta — convingerea cé efectele
evenimentului vor dura pentru totdeauna. Iti repeti mereu
in minte: ,E vina mea ca lucrurile sunt groaznice. Toata
viata mea este groaznica. Si asa va fi mereu.”

Sute de studii au demonstrat cd, atat copiii, cat si adultii
isi revin mai repede atunci cind realizeaza ci greutitile nu
existd doar din vina lor, nu le afecteaza fiecare aspect al
vietii si nu ii vor urmari peste tot la nesfarsit. Recunoas-
terea faptului cd evenimentele negative nu sunt provocate
de ei, nu le afecteazi intreaga existentd si nici nu vor dura
pentru totdeauna ii face pe oameni sa nu mai fie atat de
depresivi® si sa fie mai capabili de a face fata situatiei. Evi-
tarea capcanei celor trei P i-a ajutat pe profesorii*din
scolile urbane si rurale sa fie mai eficienti in clasa, iar ele-
vii lor au avut rezultate scolare mai bune. I-a ajutat pe
studentii inotatori de top®, care au avut performante sca-
zute la un concurs: ritmul inimii a crescut mai putin si
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¢i-au imbunétatit din ce in ce mai mult timpii. §i i-a ajutat
pe agentii de asigurari® in situatii dificile: cdnd nu luau
personal respingerile si isi aminteau cd puteau aborda noi
clienti a doua zi, au vandut de doud ori mai mult, iar
sunsele ca ei s ramana la acel loc de muncai au fost de doua
ori mai mari decat in cazul altor colegi.

In convorbirea telefonica cu tanara, la inceput doar am
ascultat-o spunandu-mi cd se simte violatd, tradata, furi-
oasd si speriatd. Apoi, a inceput sd se invinovdteasca, spu-
nand ca era vina ei ci 1-a condus pe colegul sau cu masina
acasd. Am incurajat-o sd nu mai personalizeze atacul. Vio-
lul nu este niciodatd din vina victimei, iar faptul ca s-a ofe-
rit si conduca un coleg de muncd cu masina era un lucru
cat se poate de normal. Am subliniat cd nu tot ceea ce ni se
intampla este din cauza noastra. Apoi, i-am spus despre
ceilalti P: persistentd si permanenta. Am vorbit despre
toate aspectele bune din viata ei si am incurajat-o sa se
pandeasca la faptul ca starea aceasta de deznadejde se va
diminua cu trecerea timpului.

Recuperarea in urma unui viol este un proces incredibil
de dificil si de complicat, care difera de la o persoana la
alta. Exista dovezi care aratd ca este un lucru normal ca
victimele violului sa se invinoviteascd’” si sa se simta dez-
nadajduite in ceea ce priveste viitorul. Cei care pot sparge
acest tipar prezintd un risc mai scazut de depresie si de
stres posttraumatic. Cateva saptimani mai tarziu, tandra
m-a sunat sa-mi spund cd, multumita cooperdrii ei, proce-

sul impotriva violatorului avansa. Mi-a spus ca se gandea

25



Planul B

la cei trei P in fiecare zi si cd acest sfat a facut-o sa se simtd
mai bine. M-a facut si pe mine s mi simt mai bine.

Céazusem si eu in aceste trei capcane, incepand cu perso-
nalizarea. M-am invinovétit din prima clipa pentru moar-
tea lui Dave. Primul raport medical arita ca murise din
cauza unui traumatism cranian, in urma céziturii de pe un
aparat de fitness, asa cd m-am framantat intruna, gandin-
du-ma4 ca l-as fi putut salva daca l-as fi gasit mai devreme.
Fratele meu, David, neurochirurg, a insistat cé nu era ade-
vérat: o cazaturd de pe un aparat de exercitii fizice i-ar fi
putut fractura bratul, dar nu l-ar fi omoréat. Ceva il facuse
sa cadd. Autopsia a ardtat ca fratele meu avusese dreptate:
Dave murise in cateva secunde ca urmare a unei aritmii
cardiace, produsa de boala coronariana.

Chiar si dupa ce am aflat cd nu murise in urma negli-
jentei mele, tot am gasit alte motive pentru a ma invinovéti.
Boala coronariani nu fusese diagnosticatd niciodatd. Am
petrecut siptiméni intregi cu medicii sdi si cu doctorii din
familia mea, discutand cele descrise in raportul de autop-
sie si in rapoartele medicale. Ma framantam ca poate se
plinsese de dureri in piept, dar nu ne didusem seama.
M-am gandit la nesfarsit la dieta lui si daca ar fi trebuit s
insist sa facd mai multe schimbéri in bine. Medicii sii
mi-au spus ca in mod sigur nici o schimbare a stilului sau
de viatd nu l-ar fi salvat. M-a ajutat foarte mult si faptul ca
familia lui Dave mi-a amintit ca obiceiurile lui alimentare
erau mult mai sdnitoase de cand era cu mine.

Ma3 invinovateam si pentru dezechilibrul produs de
moartea lui tuturor din jurul meu. Inaintea acestei tragedii,

26

Simt ¢ pot sd respir din nou

¢ram sora mai mare, cea care lua initiativa, cea care plani-
fica, pe care te puteai baza. Dar cand a murit Dave, nu am
{ost capabild si fac mare lucru. Ceilalti au sarit imediat s&
mi ajute. Seful meu, Mark Zuckerberg, cumnatul meu,
Marc, si Marne s-au ocupat de toate aranjamentele pentru
funeralii. Tata si camnata mea, Amy, au organizat inmor-
mantarea. Cand a venit lumea la noi acasa sa-si exprime
condoleantele, Amy m-a inghiontit sd ma ridic si sa merg
si le multumesc. Tata imi spunea mereu sa mananc si sta-
tea langd mine, ca sa se asigure ca fac asta.

In urmatoarele cateva luni, lucrul pe care m-am surprins
¢i il spuneam cel mai des era: ,Imi pare rau"®. Le spuneam
tuturor, intruna, ca imi pare rau. Mamei mele, care a renun-
tat la tot ca sa stea cu mine in prima luna. Prietenilor mei,
care au lasat totul baltd ca sd ajungd la inmormantare.
Clientilor, pentru ca am tot amanat intalnirile. Colegilor de
la birou, de fiecare datd cAnd nu ma mai puteam concentra
din cauza lacrimilor. Incepeam o sedintd gandindu-ma: ,Pot
si fac asta®, numai cd imi dddeau instantaneu lacrimile si tre-
buia sé ies rapid spunand un scurt: ,Imi pare rau“. Nu este
tocmai genul de reactie la mare cautare in Silicon Valley.

Adam m-a convins, in cele din urma3, ca trebuia si renunt
complet la sintagma: ,Imi pare rau“ sau altele precum: ,Ma
scuzati®, ,Regret cd“ sau orice incercare de a scapa de inter-
dictie. Adam mi-a explicat ca invinovatindu-ma imi intar-
ziam refacerea, ceea ce insemna si ca intdrziam vindecarea
copiilor mei. Lucrul acesta m-a ficut s& ma trezesc la reali-
tate. Am realizat cd medicii lui Dave nu au reusit si-1 sal-
veze, prin urmare era absurd sa cred ci as fi putut eu sa
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o fac. Nu eu eram cea care le tulburase tuturor vietile; tra-
gedia facuse si se intample asta. Nimeni nu credea c tre-
buia sd ma scuz pentru ca plang. Din momentul in care am
incercat s nu mai spun imi pare rau, chiar dacd mi-a fost
greu s ma abtin, am inceput sa renunt la personalizare.

Intrucat nu ma mai invinoviteam atat de mult, am ince-
put sd-mi dau seama ca nu totul era ingrozitor. Copiii mei
dormeau noaptea, plangeau mai putin si se jucau mai mult.
Aveam acces la servicii de consiliere pentru astfel de
situatii si la psihologi. Imi permiteam sa asigur ingrijirea
copiilor la domiciliu si curdtenia in casd. Aveam o familie
iubitoare, prieteni si colegi buni; eram uimita cat de mult
aveau grija de noi. Ma simteam mai apropiatd de ei decat
mi-as fi inchipuit vreodata.

Revenirea la birou m-a ajutat si in privinta preponderen-
tei. In traditia evreiascd, dupi inmormantare, exista o peri-
oadi de sapte zile de doliu, cunoscuta sub numele de shiva,
dupa care fiecare isi reia activitatile obisnuite. Expertii in
consiliere psihologica in perioada de doliu pentru copii
m-au sfatuit sd-i fac pe cei mici sa revina cat mai curand la
activititile lor normale. Asa cd, la zece zile dupa moartea
lui Dave, s-au intors la scoald, iar eu am inceput sa merg la
birou cat ei erau la ore.

Primele zile la birou au fost pentru mine ca o ceata totala.
Lucram ca director de operatiuni la Facebook de mai bine de
sapte ani, dar acum totul imi péarea strdin. La prima sedint4,
singurul lucru care imi trecea prin minte era: ,Despre ce
vorbeste toatd lumea si de ce naiba ar avea vreo importanta
lucrurile astea?“ Apoi, la un moment dat, discutia mi-a atras
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atentia si pentru o secunda — poate o jumatate de secunda —
am uitat. Am uitat de moarte. Am uitat imaginea lui Dave
zacand pe podeaua salii de fitness. Am uitat cum priveam
cosciugul coborand incet in pamant. In timpul celei de-a
(reia sedinte din acea zi, chiar am adormit cateva minute.
Desi am fost jenata ca am atipit in timpul sedintei, am fost si
recunoscatoare — si nu doar pentru ca nu am sfordit. Pentru
prima datd, ma relaxasem. Pe masuri ce trecea timpul, reu-
seam sd ma concentrez mai mult. Biroul era locul in care ma
simteam in largul meu, iar bunatatea colegilor mi-a demon-
strat cd nu toate aspectele vietii mele erau groaznice.
Dintotdeauna am considerat cd oamenii au nevoie de
sustinere si intelegere la locul de munca. Acum stiu ca acest
lucru este si mai important dupa o tragedie. Dar, din pécate,
este un lucru care se intampla destul de rar. Dupa moartea
unei persoane apropiate, numai 60% dintre cei care lucreaza
in sectorul privat sunt plétiti si stea acasd’ — si, de obicei,
doar cateva zile. Cand se intorc la lucru, suferinta le poate
afecta performanta'®. Stresul financiar, care vine adesea dupa
o pierdere grea, este o lovitura dubla. Numai in Statele Unite,
scidderea productivitatii din cauza suferintei'' poate aduce
pierderi de pana la 75 de miliarde de dolari anual. Aceste
pierderi ar putea fi diminuate si povara ar putea fi mai usoara
pentru cei care suferd dacd angajatorii le-ar oferi timp liber,
program de lucru flexibil si sprijin financiar. Companiile
care ofera asiguriri de sdnitate complete, pachete de pensie
si concediu medical sau pentru evenimente deosebite
in familie constata ca investitia pe termen lung in angajati
da rezultate'?, angajatii devenind astfel mai loiali si mai
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productivi. Sustinerea este cel mai intelept si plin de compa-
siune gest pe care il pot face. Am fost recunoscédtoare pentru
faptul ci Facebook oferea un concediu generos in cazul unui
deces, iar dupd moartea lui Dave am lucrat in continuare cu
echipa mea s extindem si mai mult aceste politici.

Pentru mine, cel mai greu de procesat dintre cei trei P a
fost permanenta. Luni la rand, indiferent ce fdceam, aveam
senzatia cd durerea sufleteasca va fi mereu prezenta. Majo-
ritatea cunoscutilor care trecusera printr-o astfel de trage-
die spuneau ca tristetea dispare in timp. M-au asigurat ca
intr-o zi mé voi gandi la Dave si voi zambi. Nu i-am crezut.
Cand copiii mei plangeau, pentru o fractiune de secunda
imi imaginam cum va fi viata lor de acum inainte fara tata.
Nu avea si lipseascd doar de la un meci de fotbal, ci de la
toate meciurile. De la toate concursurile de dezbateri. Din
toate vacantele. De la toate absolvirile. Nu o va conduce pe
fiica noastrd la altar in ziua cdsatoriei. Teama de a fi pen-
tru totdeauna fard Dave era paralizanta.

Proiectarile mele sumbre imi spuneau ca nu sunt singura
in aceasta situatie. Cand suferim, avem tendinta de a pro-
iecta toatd suferinta la infinit. Studiile ,prognozei afec-
tive“!® — predictiile pe care le facem referitor la cum o sa ne
simtim in viitor — aratd ca avem tendinta de a supraestima'
cat de mult ne vor afecta evenimentele negative. Cativa
studenti au fost rugati sa-si imagineze ca relatia lor actuala ia
sfarsit si sa prevada cat de nefericiti se vor simti peste doua
luni. Altora li s-a cerut sd vorbeasca despre propria fericire la
doud luni dupa o despartire reald. Cei care trdisera o
despartire reald erau mult mai fericiti decat se asteptau.
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Oamenii supraestimeaza si impactul negativ al altor eve-
nimente stresante. Asistentii universitari cred ca vor fi
deprimati pentru urmatorii cinci ani dacé nu vor fi titulari'
pe post. Nu se intdmpla asa. Studentii cred ca vor fi nefe-
riciti' dacd ajung intr-un cdmin in care nu-si doreau. Nu
sunt nefericiti. Fiind unul dintre cei care au fost repartizati —
de doud ori — in caminele in care nimeni nu isi dorea sa
ajungd, acest studiu mi se pare cat se poate de adevarat.
Asa cum organismul are un sistem imunitar, si creierul
are un sistem de aparare. Cand ceva nu merge bine, instinc-
tiv punem in functiune mecanismele de apirare. Incepem si
vedem si partile pozitive, incercam sa ne facem viata mai
usoard si ne agiatam de clisee. Dar, dupd ce l-am pierdut pe
Dave, nu am fost in stare si fac nimic din toate acestea. De
liecare datd cdnd incercam sd-mi spun ca lucrurile o sa se
amelioreze, o voce mai puternica din capul meu insista cd nu
se va intdmpla asa. Parea evident ca eu si copiii mei nu vom
mai avea vreodatd vreun moment de fericire. Niciodata.
Seligman a constatat ca termeni precum ,niciodata” si
~intotdeauna“ sunt semne de permanenta. La fel cum a tre-
buit sa alung ,imi pare rau“ din vocabularul meu, am incer-
cat sa elimin ,niciodatd” si ,mereu” si sd le inlocuiesc cu
Juneori® si in ultima vreme"”. ,Ma simt mereu groaznic” a
devenit ,Uneori ma simt groaznic”. Nu era cel mai optimist
gand, dar era o imbunétatire. Am observat ca existau
momente in care, temporar, durerea se ameliora, ca o durere
crunta de cap care te lasd pentru scurt timp. Pe méasura ce
aveam mai multe astfel de momente de ragaz, atunci cand
ma afundam din nou in suferinta profundd, mi le puteam

3



