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Vulnerabilitate si rezistenta

De ce unii oameni suferd de boli legate de stres si altii nu,
dat fiind faptul ca majoritatea dintre noi trecem prin suisurile
si coborasurile vietii? Ce face o persoani s fie vulnerabil, iar
alta, rezistenti? Am inceput oarecum cu sfarsitul, pentru ca,
daci ai citit introducerea, stii opinia mea: cel mai important
lucru e capacitatea de a esua cu bine. Dar e un cerc vicios,
céci, pentru a fi rezistent in fata obstacolelor vietii, trebuie sa
stii sd esuezi si, in acelasi timp, e mult mai usor sa suporti
efectele esecului daca esti deja rezistent. Asadar sunt, in mod
clar, si alti factori care modeleaza vulnerabilitatea sau re-
zistenta unei persoane, si cu asta vom incepe acest capitol.

Mai intéi trebuie si definim la ce anume ne referim cand
spunem vulnerabilitate si rezistenta. Ele pot fi percepute drept
puncte opuse ale unui continuum care determina cat de efici-
ent gestionam amenintarile, provocarile, adversitatea, schim-
barile si situatiile pentru care nu suntem pregititi sau bine
echipati. Vulnerabilitatea se manifesta prin incapacitatea de a
face fata acestora si prin tendinta de a te lasa afectat mintal
sau fizic cind mediul in care te afli iti este ostil, in timp ce
rezistenta te ajutd sa te descurci si sa iesi din situatia respec-
tiva relativ nevitamat.

O perspectiva alternativa asupra vulnerabilitatii ne este
oferiti de doctorul Brené Brown. Daca esti abonat la Netflix,
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cauta prelegerea ei Fif curajosl’, care, la momentul scrierii
acestei carti, apare pe platforma. Este o discutie motivanta si
captivantd. Ca alternativa, citeste cartea sa Curajul de a fi
vulnerabil. Brown vede vulnerabilitatea ca fiind o compo-
nentd esentiald a curajului. O persoana curajoasi isi permite
sa fie vulnerabild. Vicky ii spune iubitului ei cu care era im-
preuna de trei luni ca-1 iubeste, pentru ci-si da seama ca nu
are nimic de castigat dacd rimane rezervata si nu-si asuma
riscuri. Simon ii raspunde cu raceala si neutru. Vicky se simte
umilita. A dezviluit ce avea in suflet, dar a fost respinsa. Dar
pentru cé a actionat cu curaj si si-a permis sa fie vulnerabils,
Vicky si-a creat prilejul pentru un eveniment pozitiv care i-ar
fi putut schimba viata. Nu s-a intAmplat asa, cel putin de data
asta, dar asta nu depinde de Vicky. Daca va proceda la fel in
viitor, cand sansele vor fi de partea ei, va gasi, pina la urma,
fericirea. Acea respingere umilitoare a fost, de fapt, un tri-
umf. Raspunsul lui Simon e irelevant pe termen lung. Se pare
Cé nu era persoana potrivita pentru ea. Dar Vicky e destul de
curajoasa incat sa fie vulnerabild, asa ca viitorul ei e asigurat.

O sa folosesc deocamdata definitia mea pentru curaj, desi
o apreciez pe cea a doctorului Brown si promit cé voi reveni
la lucrérile ei mai tarziu.

Gene

Nu se poate spune cé genele nu sunt importante. Evident ca
mostenirea de la parintii biologici are o influentd asupra
capacitatii tale de rezistentd, dar nu atat de mare pe cat ai
crede. In anii 1970, un psiholog faimos, Hans Jiirgen Eysenck,
afirma: , Totul in psihologie e determinat o treime de gene-
tica si doud treimi de mediu®, Prin ,,mediu” se referea la orice
influentd de pe parcursul vietii care nu e mostenita genetic.
N-am auzit de atunci pe nimeni din domeniu si ridice vreo

* The Call to Courage (in Ib. engl., in orig,) (n.red.)
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obiectie impotriva-acestei declaratii. Deci, daca périntii sau
bunicii tai tindeau sa fie vulnerabili la stres, s-ar putea ca si tu
sd ai un risc mai mare, dar exista factori mult mai importanti
si sunt destule lucruri pe care le poti face pentru a-ti reduce
vulnerabilitatea. Nu arunca vina pe gene, pentru ca asta te
face sd te dai batut. Si, orice s-ar intampla, nu trebuie s te dai
batut.

Personalitate

Am auzit de multe ori cum oamenii spun despre cineva: ,Nu
poate sa faca nimic in privinta asta, asa e personalitatea lui“.
Eu spun: ,,Vrajeald!” Poti sa-ti schimbi personalitatea oricand
vrei, schimband modul in care te comporti. La urma urmei,
ce este personalitatea? O definesti dupd comportamentul
unei persoane. Dacd spui ca o persoand are o personalitate
extrovertitd, inseamna ca iese des in oras si ca interactioneaza
cu altii. Daca cineva are o personalitate generoass, face des
gesturi altruiste.

Ma voi intoarce mai tarziu la modul prin care iti poti
schimba felul obisnuit de a fi, dar, deocamdats, as vrea sa lasi
deoparte conceptul de ,personalitate”. Nu este rigid sau
imuabil, asadar ar fi mai bine si ne concentram pe altceva,
asupra mediului, resurselor, actiunilor si gandurilor.

Experiente din copilarie

Un bebelus e ca un hard-disk gol. In timpul copilariei incep
sa fie incdrcate pe el programe si aplicatii. Sunt aproape
incarcate pana la varsta de 18 ani. Experientele de la matu-
ritate te pot afecta si ele pe termen lung, desi dureazi mai
mult pana si aiba un astfel de efect. Insa aproape orice
detaliu influenteaza felul in care un copil vede lumea si cum
ii face fata. Ca sd afectezi un adult care a triit o copildrie

17



Puterea esecului

intr-un mediu constant favorabil, chiar trebuie sa-1 torturezi
sau sd-l supui unor evenimente grave sau unor dificultati
nesfarsite. Insi cand vine vorba de un copil, tot ce trebuie si
faci ca sd-i afectezi comportamentul ulterior este si nu fii
previzibil, sd nu-1 recompensezi si sa nu-1 iubesti constant.

E greu sa fii pdrinte, dar, din fericire, nu trebuie sa fii
perfect. De fapt, existd dovezi ca parintii care sunt ,bunicei”
cresc copii care sunt mai pregatiti sa faca fata vietii decat cei
care sunt ,perfecti. Adicd, atunci cand copiii tai stiu ca-i
iubesti indiferent de situatie, cd sunt importanti doar pentru
ca sunt ei insisi, e OK sa-i lasi in fata televizorului cat timp te
odihnesti putin. E OK s4 fii uneori un pic irascibil, atat timp
cat recunosti asta ulterior si le explici cat din pedeapsi a fost
justificata si cat s-a datorat faptului cd erai tu irascibil. E OK
sd ai limitarile tale. De fapt, e mai bine, pentru ca asa func-
tioneaza lumea reald. Cand copiii tai invata din timp cé ,sunt
OK si, chiar daca oamenii si lucrurile nu sunt tot timpul OK
si fericiti, lumea e OK" totul va fi in regula. De fapt, e mai
bine decat daca esti tot timpul absolut rabdator, iubitor si al-
truist, caci probabil nu aceasta va fi lumea cu care se vor
confrunta cand vor pleca de acasa.

Experientele permanent negative sau contradictorii in co-
pilarie au un efect asupra modului in care creste copilul. De
fapt, exista dovezi ca influentele toxice aparute chiar inainte
de nastere pot avea efecte daundtoare pe termen lung. Chiar
dacé ludm in considerare faptul cd mamele care au tulburéri
de dispozitie sau sunt stresate in timpul sarcinii vor avea,
probabil, astfel de probleme si in urmatorii 18 ani, anxietatea
si depresia maternd inainte de nastere pot provoca boli legate
de stres la copii intr-o masura mai mare decét te-ai fi asteptat.
Din acest motiv, este deosebit de important ca anxietatea si
depresia din timpul sarcinii sa fie eficient tratate.

Dar aici ma preocupa in principal experientele din copila-
rie. In special, un copil trebuie s invete principiul ,cauzi si
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efect’sDaca-fac lueruri bune, mi’sefintampla lucruri bune —
previzibil. Contrariul nu functioneaza; dupa cum am expli-
cat deja, pedeapsa nu functioneaza. Conteaza insd ca un
copil s afle ca are control asupra lucrurilor care se intampla
in lumea lui.

Sarah nu invata asta in mod coerent. Este un copil de
patru ani, singur la parinti si (scuzati stereotipul de gen, fo-
losit doar pentru a ilustra acest exemplu) isi petrece zilele
saptamanii acasa cu mama ei, in timp ce tatél este la munca.
Intr-o zi, i-a cerut mamei sd pregateasca acuarelele si niste
hartie. Se purtase frumos toata dimineata, fusese saritoa-
re, linistitd si politicoasd, asa ¢cd mama i-a facut voia. Sarah
si-a petrecut dupa-amiaza facand un tablou pentru tatil
ei. Si-a dat toata silinta, asa ca atunci cand se apropia ora
cénd tatdl ei trebuia sa vina acasa simtea o nerabdare pla-
cutd. Auzind cheia in broasca usii de la intrare, s-a grabit
sa-si salute tatal.

— Tati, tati, uite ce am facut pentru tine. E un tablouy, e
foarte frumos, nu-i asa? L-am facut pentru tine, tati!

Dar tati avusese o zi proasta la serviciu si era obosit si
morocdnos. Se oprise la carciuma in drum spre casa si bause
cateva halbe de bere ca si-si inece amarul. Ultimul lucru de
care avea nevoie acum era un copil care tipa si-i lipeste o
hartie cu vopsea umeda pe costumul curat.

— Pleacd, lasa-ma-n pace, a marait el, impingandu-si fiica
deoparte si urcand scirile apésat, ca sa se odihneasca.

Sarah s-a impiedicat si a cazut, aterizand peste pictura pe
care o pregatise cu atat de multa dragoste si care acum era
sifonatd pe jos, impreuna cu sperantele si asteptarile ei.

In ziua urmatoare, Sarah a fost un cosmar pentru mama
ei — neascultatoare, mofturoasa si incapatanata. Asteptand
sa se intoarca tatdl ei, a inceput sa-si facd griji ca acesta avea
sa fie supdrat pe ea pentru ca nu fusese cuminte. Dar tatil se
simtise vinovat toata ziua pentru ca fusese irascibil cu o zi in
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urma,asa ca.ii cumparase un ursulet de plus si niste dulciuri
pe care i le-a dat, impreuna cu o imbrétisare mare, imediat
ce a intrat in casa:

— Te iubesc atat de mult, esti cea mai buna fetiti din lu-
me, i-a spus el.

In acel moment, Sarah a fost usurati, dar si confuza. Ieri
am fost foarte cuminte si tati a fost rdu cu mine. Astazi insa,
chiar am fost foarte neascultatoare, iar el a fost dragut, mi-a
dat cadouri si mi-a spus ca ma iubeste. Ce se intampla?

Daca acestea ar fi niste incidente izolate nu ar conta, dar
daca viata va continua asa, fara nici o legatura intre actiunile
lui Sarah si faptele care urmeaza, ea va invata cd nu are nici o
influentd asupra lumii, ca e total neajutorati in fata unor eve-
nimente intdmplatoare si haotice. Drept rezultat, va incepe si
renunte. Ce rost are sa mai depui efort cind lumea este total
aleatorie? Nu conteaza ce fac, crede ea, uneori se vor intdm-
pla lucruri bune si uneori, lucruri rele; nimic din ceea ce fac
eu nu aduce vreo diferentd. Aceastd neputinti deprinsa o face
pe Sarah si fie din ce in ce mai vulnerabild, pentru ca retrage-
rea ei in fata provocarilor, a efortului, a contactului social si a
oricarui alt lucru care necesita si-si dea silinta o face mai
putin capabild sa invete lucruri noi, sa devina mai sigura pe
sine sau sa-si construiasca o viata implinita.

Un alt mecanism prin care adversitatea din copilarie con-
duce la o vulnerabilitate crescuta de-a lungul vietii este cel
hormonal. Ca toate primatele superioare, reactia corpului
nostru la stres este mediata de un lant de structuri in var-
ful céruia se afld o parte a creierului numita hipotalamus.
Acesta este conectat printr-o legatura de fibre nervoase la
o glanda mica asezatd chiar sub creier, numita hipofiza.
Ca raspuns la activarea hipotalamusului, hipofiza produce
hormoni de stimulare care trec in sistemul circulator. Aces-
tia actioneazd asupra altor doua glande, cite una asezata
deasupra fiecdrui rinichi, numite suprarenale, pe care le
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determina sa-elibereze hormoni, in‘special doi care contro-
leazé raspunsurile noastre la stres — adrenalina si cortizol.
Prezenta acestor hormoni in sange este la randul siu detec-
tata de hipotalamus, credndu-se astfel un circuit de feed-
back. Acest circuit ne determina reactia la stres. Adrenalina
este hormonul stresului pe termen scurt, care te pregiteste
in mod eficient pentru o lupta pe viata si pe moarte, cres-
cand ritmul cardiac, accelerand respiratia, marind tensiunea
arteriald, sensibilitatea terminatiilor nervoase si fluxul de
sange in intregul corp. Sangele este pompat inspre muschi si
in sens opus fata de extremitatile corpului, permitandu-ti sa
alergi mai repede si sa lupti mai eficient fara sa singerezi atat
de abundent de la ranile superficiale. Aceasta este reactia
Llupta sau fugi®. Adrenalina iti ofera cea mai mare sansa de
supravietuire daca te intalnesti cu un smilodon sau cu un in-
amic inarmat cu o sulitda. Faptul cd lumea moderna contine
putine astfel de pericole inseamna ca raspunsul adrenalinei
apare mult mai adesea in fata unui inconvenient si nu mai
este efectiv un mecanism de supravietuire.

Acelasi lucru este valabil si pentru cortizol, care este hor-
monul stresului pe termen lung. Acesta provoacd procese
inflamatorii si face metabolismul sa incetineasca si persoana
in cauza (sau animalul) s fie mai putin activa. Si acest lucru
are sens cand vine vorba despre selectia naturali. In fata unei
amenintdri pe termen scurt, un animal trebuie s lupte sau
sa scape eficient; in schimb, daca amenintarea persista, ani-
malul va fi probabil ranit sau se va confrunta cu un mediu in
care nu poate supravietui si va trebui sd se retragd intr-un
loc sigur pentru acest lucru. La primatele inferioare este hi-
bernarea. La om e depresia.

OK, stiu ca este cam plicitisor, dar chestiunea se rezuma
la asta: circuitul (sau axa) hipotalamo-hipofizar-suprare-
nal (HHS) este, ca si creierul, programat in timpul copilériei.
In cazul in care un copil se confrunta cu adversititi in primii
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15 anide viata, va dezvolta o axaHHS hipersensibila, care va
conduce la o tendinta spre reactia ,luptd sau fugi® si la efec-
tele pe termen lung ale stresului ca raspuns la niveluri mai
scazute de stres decit cele care le-ar provoca altor oameni
aceleasi reactii. Cu alte cuvinte, adversitatea in copilarie il
face mai vulnerabil.

De fapt, axa HHS poate fi resetata si la varsta adultd; este
nevoie doar de un grad mai mare de traume sau adversitati.
Creierul unui copil este mai usor de influentat. Cealalta
parte a creierului care este programatd in timpul vietii in
acest fel este centrul placerii si al recompensei (o structura
numiti nucleul accumbens). Doua substante chimice din
aceasta structura, dopamina si oxitocina, mediaza senti-
mentele de plicere si permit ca actiunile si evenimentele si
fie resimtite drept satisfacatoare. Evenimentele nefavorabile
prelungite sau severe, in special la inceputul vietii, reduc ni-
velurile acestor substante chimice in centrul placerii si al re-
compensei, ceea ce inseamna ca persoanele afectate vor
avea dificultati in a se bucura de lucruri si in a se simti bine
in viitor.

In cele din urma, este pierderea. Ai fi crezut ca pierderea
unei persoane dragi devreme in viata ar intari un copil, dar,
de fapt, se intampla exact pe dos. Paula se simtea foarte bine
la varsta de 13 ani, cAnd tatal ei a murit brusc de infarct. S-a
comportat bine, n-a plans si si-a sprijinit mama. Toatd lumea
a remarcat cat de bine s-a adaptat la pierderea tatdlui ei.
20 de ani mai tarziu, Paula are doi copii, un bebelus si un
copil de patru ani. Aude zvonuri despre concedieri la locul
de munci si se teme ca s-ar putea sa-si piarda slujba. Apoi
mama ei, care o ajuta cu ingrijirea copiilor, cade si-si fractu-
reazd soldul, ceea ce inseamna ca Paula trebuie sa gdseasca
de urgenti o altd optiune pentru copiii ei. Cade intr-o boa-
la depresivd adanci. De ce? Cum se face cé acest copil dur
si rezistent a devenit un adult vulnerabil? Raspunsul este
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rezonanta. Evident, pierderea locului de munca sau a ajuto-
rului pentru ingrijirea copiilor nu este acelasi lucru ca moar-
tea tatalui, dar, la nivel simbolic, exista o legatura. Toate
implicé o pierdere a certitudinii, a sentimentului cd lumea e
sigura si de incredere si ca tu esti in siguranta in centrul ei.
Paula sufera dubla lovitura a amenintarii actuale a unei pier-
deri, care rezoneaza cu pierderea din trecut. Pierderea tim-
purie duce la o vulnerabilitate mai mare mai tirziu in viata,
cénd pierderea actuala sau amenintarea acesteia rezoneazi
profund cu cea suferitd in copilarie.

Evenimente de viata, dificultati persistente
si sustinere sociala

S-au facut multe cercetari despre factorii existenti in mediul
unei persoane care o expun riscului de a dezvolta o boala
precum depresia majora sau o tulburare de anxietate severa.
Rezultatele, in mare parte, nu sunt surprinzatoare, in afara
de cateva dintre ele. Schimbarile majore in viata (,,evenimen-
te de viatd"“), in special cele care implica pierderi, reprezinta
un risc major. Sunt incluse aici pierderea unei persoane
dragi prin moarte sau divort, pierderea unui loc de munca,
pierderea securititii financiare si a oricarui lucru care duce
la sciderea grava a stimei de sine. Chiar si schimbarile de ru-
tind, pe care majoritatea le-ar considera binevenite, prezintd
un risc, cum ar fi vacantele, avansarile la locul de munca si
céstigurile importante la jocuri de noroc (castigul la loterie,
de exemplu).

Interesant e ca mai toxic decat oricare dintre acestea, cel
putin pentru femei, este sa ai acasa trei sau mai multi copii
cu varsta sub cinci ani. Autorii unui studiu remarcabil au
incercat sa intervieveze toate femeile din Camberwell, o
suburbie a Londrei, pentru a afla ce factori sociali determina
aparitia acestei afectiuni. Cele care aveau trei copii in acest
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interval de-varsta,fara sprijintsocial, prezentau un risc mai
mare de 50% de a suferi de o boala depresiva severa. Orice
dificultate majora care persista este un risc, cum ar fi bolile
cronice, conditiile precare de locuit, dificultatile financiare
pe termen lung si problemele cu vecinii.

Din toate cercetarile reiese, in mod categoric, ci izolarea
creste acest risc, in timp ce sustinerea sociald constanta te
poate proteja foarte mult. Prietenii pe care te poti baza si
relatiile te ajuta sa-ti pastrezi sinitatea mintali. Problema
este cd atunci cand ai cel mai mult nevoie de ele, dupa divort
si in primele cateva luni dupa o pierdere, camenii tind si te
evite. Faptul ca toata lumea vrea sd le ofere sprijin in primele
cateva saptamani dupd pierderea lor este una dintre cele mai
triste si mai frecvente observatii ale pacientilor mei in doliu
(pentru ca multi percep divortul ca pe un doliu). Aceasta e o
perioadd in care multi se afla intr-o stare de detasare, sim-
tindu-se foarte nesemnificativi si incapabili si beneficieze de
toatd atentia. De obicei, dupd aproximativ cateva luni pana la
un an, impactul pierderii lor e inteles si durerea ii acapareaza
cu adevarat. Intre timp, oamenii s-au risipit si cei dispusi sa
discute cu ei le vor spune ca ar trebui sa ,treaca peste asta“
Nu, nu ar trebui sa faca asta. Nu treci niciodata peste dure-
re; obtii, cu timpul, doar libertatea s-o resimti cand vrei tu,
in loc sa fii incapacitat din cauza ei tot timpul sau si te lo-
veascd in cele mai nepotrivite momente. Viata nu va mai fi
niciodatd la fel, dar isi recapatd substanta, odata ce fericirea
si alte sentimente contrasteaza, ocazional, cu vremurile de
tristete si singuratate.

Daca o persoand la care tii a suferit un eveniment major
de viatd, care implicd in special pierdere, se confrunti cu
dificultati persistente sau nu beneficiaza de sustinere, in-
treab-o mai degraba de ce are nevoie in loc si-ti impui so-
lutiile si sfaturile. Capacitatea de a asculta este de obicei
mult mai utild pentru un prieten aflat la ananghie decat
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