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_ATUNCI CAND VIATA
INSEAMNA SUFERINTA

Nimic nu ne poate pregiti pentru acele momente cind
viata ne di o loviturd, ne pune in genunchi si ne da
cu totul lumea peste cap. O loviturd poate lua multe
forme: poate sa fie moartea cuiva drag, o boala grava
sau un accident, un divort, se poate si fim ingelati, sa
fim jefuiti, victime ale unui agresor, si ne prerdem locul
de munci, sa raimanem fara mijloace de trai, se poate
si fim afectati de un incendiu, de cutremur, pandemie,
rizboi... lista e lungd. Nu ne plac palmele astea din
partea vietii si cu sigurantd nu e nimeni care si si le
doreasci. Mai devreme sau mai tarziu insa, dacd traim
suficient de mult, cu totii ne vom lovi de ele. Un lucru
e sigur, cu cat e mai insemnati ,palma”, cu atat ne e mai
mare suferinta. In functie de ce avem de indurat, vom
trece prin stari de soc, tristete, furie, teamd, anxietate,
apisare, vinovitie, rusine, poate chiar si urd, disperare
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Atunci cand viata ne pune la incercare

sau dezgust. Se poate intimpla uneori ca suferinta si
fie atit de greu de indurat, incit sistemul nostru nervos
sd preia fraiele si si ne ,opreasci sentimentele”, iar noi
si ne simtim goliti, apatici sau incapabili sa mai avem
vreo emotie.

Uneori, dacid avem noroc, palma asta primitid de
la viatd nu e chiar asa de puternici si putem si ne
revenim destul de repede. Ne adunim, ne scuturim
bine, gisim o solutie la problemi si ne vedem de
viatd. Dar ce se intdmpld cidnd nu exista nicio solutie
simpld, cind moare cineva drag, partenerul de viatd ne
pdrdseste sau ne pierdem locul de munca? Daci avem
un accident grav, ne imbolnivim grav sau suntem
victima unei infractiuni deosebit de serioase care ne
distruge viata? Daci cei dragi noud sunt bolnavi sau
se afld in suferintd? Dacd lumea este data peste cap de
haosul unei pandemii?

Palmele pe care ni le di viata aduc pierderi. Poate
ca pierdem pe cineva care ne este apropiat — ca urmare
decesului, a unei despirtiri, a unui divort sau a unui
conflict. S-ar putea si ne pierdem sinitatea, sau
locul de munci, sau abilitatea de a ne purta singuri
de grija. Posibil si pierdem sentimentul ci suntem
in sigurantd, si ne pierdem increderea. Ne-am putea
pierde libertatea, sprijinul din partea celor apropiati,
sentimentul de apartenentd la grupul nostru - sunt
multe lucrurile de care putem si fim legati.
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Aceste lovituri duc de regula la o criza: trecem
printr-o perioadd de dificultate si incertitudine, in
cursul cireia ne confruntim cu ceva ingrozitor asupra
ciruia nu avem aproape nicio influenta (se intampld
mai ales in cazul acelor evenimente care ne distrug
viata si ne sfisie inima, pe care psihologii le numesc
traume”). Fie in acelasi timp, fie curand dupa aceea,
urmeazi durerea sufleteasci. Contrar unei pareri larg
raspandite, aceasta durere, suferinta, nu este tristete,
nefiind nicidecum o emotie. Durerea sufleteasca este
un proces psihologic care descrie reactia la o pierdere
insemnati. In timpul acestul proces al suferintei,
putem si trecem printr-o gamd intreaga de emotit,
de la tristete la anxietate, la furie si vinovitie, precum
si prin reactii la nivel fizic, cum sunt tulburarile de
somn, oboseala, stirile de letargie, apatia i variatiile

apetitului alimentar.

Cele cinci etape ale durerii

Autoarea cunoscutei descrieri a celor ,cinci etape
ale durerii” - negare, furie, negociere, depresie si
acceptare — este dr. Elisabeth Kubler-Ross. Cu toate ca
descrierea sa se referea la moartea cuiva apropiat sau la
iminenta propriei morti, aceste stadii sunt valabile in
cazul oricirui tip de pierdere, de crizd personald sau de
traumi. Ele nu sunt insi niste etape strict delimitate cu
un inceput si un final clar — multi dintre oameni nu trec
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Atunci cand viata ne pune la incercare

prin toate, iar ordinea in care se produc nu este una
fixd. Tind sa isi schimbe intensitatea, si se amestece
una in cealaltd, iar adesea par si ,ia sfarsit” pentru ca
apoi sd ,inceapd din nou”. Orice am pierde in viati, cu
sigurantd ajungem si trecem prin unele dintre aceste
etape sau chiar prin toate. Vom vorbi, asadar, despre
fiecare dintre ele, pe scurt.

~Negarea” se referd la refuzul sau la incapacitatea
— congstiente sau nu — de a accepta situatia in care ne
aflim. Fie ci nu suntem dispusi si vorbim despre ce
se intdmpla sau si ne gindim la asta, ci incercim si
pretindem cd pur si simplu nu se intimpli, ci avem
senzatia cd suntem amortiti sau poate chiar o impresie
permanenta cd nu se poate intdmpla asa ceva si totul
€ un cosmar — cd avem o picld pe creier si umblim
ca prin vis — toate acestea sunt forme pe care le poate
lua negarea. In stadiul de ,furie” este posibil si ne
maniem pe noi ingine, pe altii sau pe viati. Inevitabil,
ne vor vizita si rudele apropiate ale furiei — ostilitate,
indignare, aversiune, inversunare sau un sentiment
acut de nedreptate.

»Negocierea” se referi la incercarea noastri de a
face niste intelegeri care si schimbe realitatea. Poate
cd ii cerem lui Dumnezeu o amanare sau chirurgului
sa ne asigure cd interventia va reusi. Adesea, isi face
simtitd prezenta prin tendinta de a ne face iluzii si
de a ne imagina alternative la realitate: ,Daci s-ar fi
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intamplat cutare si cutare...”, ,Mdcar daci nu s-ar fi
intimplat asta...”

Stadiul ,depresiei” este gresit numit astfel. Nu se
referi la tulburarea clinici pe care o cunoastem sub
numele de depresie. De fapt, vorbim in acest stadiu
despre emotii cum ar fi tristetea, regretul, teama,
nelinistea si incertitudinea — toate fiind reactii absolut
firesti la o pierdere insemnata.

In sfarsit, ,acceptarea” se referi la momentul in
care facem pace cu noua noastra realitate, in loc si ne
luptim cu ea sau sd o evitam. Devenim astfel liberi sa
ne indreptam energia inspre efortul de a ne reconstrui
treptat viata (ceea ce in momentul de fata poate sa vi se
pari de-a dreptul imposibil).

Reactia de lupta, fuga sau incremenire

In tot haosul produs de o lovituri pe care ne-o da viata,
trecem printr-o serie de reactii hzice neplicute. Toti
avem acea bine cunoscuti reactie de Jupta sau fugi”.
[ar unii dintre noi s-ar putea sa treaca prin cea mai
putin cunoscutd, de ,incremenire’.

Ca si ne facem o idee despre reactiile acestea, de
ce se intampla si cum ne afecteazi, haideti si facem
o cilitorie inapoi in timp. Sa ne imaginim ca unul
dintre strimosii nostri se afla la vanatoare de iepuri,
cand se trezeste dintr-o data, fatd in fatd, cu o ditamai
ursoaica. Timp de o fractiune de secunda, vaincremeni.
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Atunci cand viata ne pune la incercare

Ursoaica isi apari cu inversunare cei doi pui pe care ii
are aldturi, il vede pe om ca pe 0 amenintare - si ataci.

Ca sd poatd supravietui acestei intilniri, strimosul
nostru are doar doud optiuni: si fugi ca sd se salveze sau
sd ramand pe loc si si se lupte. Astfel, mult mai rapid
decit i-ar fi permis viteza gandirii constiente, sistemul
sdu nervos autonom preia comanda. Stim cu totii ci
»autonomie” inseamni si putem si ne luim deciziile
nestingheriti. De aici vine §i numele acestui sistem
nervos — de la faptul ci ia singur decizii cu privire la
ce e bine pentru noi, firi si fie influentat in vreun fel
de mintea noastrid congtienti. Deci nu mintea e cea
care hotdriste: ,Opa! la si trecem in modul «lupti sau
fugi».” Cel care ia decizia acestei reactii este sistemul
nervos autonom, inainte chiar ca noi avem timp si
ne dim seama ce ne trece prin cap - si ne pregiteste
imediat corpul pentru ,lupti sau fugi”.

S revenim deci la strimosul nostru. El intri in
starea ,luptd sau fugi”. Muschii mari ai maiinilor si
picioarelor, de pe piept si git, se incordeazi, gata de
actiune. Corpul ii este inundat de adrenalin, iar inima
isi inmulteste bitdile, pompind singe citre muschi.
Trece in starea de lupti si isi arunci sulita cu toatd
forta.

Dar nu a fost o aruncare bine tintiti. Sulita abia
atinge ursoaica si ii sfisie un pic blana. Animalul e
acum furios, iar omul nu mai are alte arme. O ia la fugi
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cu toati viteza de care este in stare. Nu mai conteaza
altceva, decit sd scape.

Dar ursoaica e mai rapidd decat el. il prinde si il
tintuieste la pimant.

Acum, omul nu mai are cum si se lupte si nu mai
poate nici si fugd. Asadar, din nou, maiiute decatviteza
gandirii constiente, sistemul sdu nervos autonom preia
controlul. Vizand ci reactia ,lupti sau fugi’ nu ii maie
de niciun folos, sistemul nervos trece corpul in starea
de ,incremenire”. De ce? Pentru ci ursilor nu le place
ca prada lor si se lupte cu ei. Deci, cu cit ar striga §i
s-ar zbate mai tare omul nostru, cu atat mai brutal l-ar
ataca ursul. Cea mai buni sansi la supravietuire este
acum si stea nemiscat si si nu scoatd niciun sunet.

Jatd reactia ,incremeneste”. Nervul vag (al doilea ca
lungime in corpul omenesc, dupé coloana vertebrala)
este cel care il imobilizeazi: ii paralizeaza mugchii, asa
incat pur si simplu nu mai poate face nicio miscare.
i ,opreste” deopotrivi si senzatiile. De ce? Pentru ca
daci simte mai putini durere, atunci nu se va zbate $i
nu va striga. Asa ci st lungit acolo, efectiv ,inlemnit
de groaza”, ,incremenit”, ,paralizat de fricd”. Daca are
un pic de noroc, odati ce nu mai scoate niciun sunet
si nu mai misci deloc, s-ar putea ca ursul sa-si piarda
interesul si s plece sau ca el s3 riména in viatd suficient
pini apare altcineva care si-1 salveze.
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Atunci cand viata ne pune la incercare

Reactiile de felul acesta la orice tip de amenintare -
deluptd, fugd sau incremenire — ale sistemului nervos si
ale corpului suntinniscute. (Este ceva ceavem in comun
cu sistemul nervos al tuturor celorlalte mamifere,
precum si al pisirilor, reptilelor si al majorititii
speciilor de peste.) In viati, o situatie care ne pune la
incercare este in sine periculoasi, ceea ce inseamna ci,
atunci cind are loc un asemenea eveniment, cu totii
avem o reactie de tipul lupti sau fugi. In majoritatea
cazurilor, aceasta se manifestd prin frica si anxietate
(fugd), dar uneori va predomina furia (lupti). Iar in
cazurile cele mai severe, daci sistemul nostru nervos
percepe lupta sau fuga ca fiind inutile, intrdm in starea
de incremenire. Daci vi se intdmpli acest lucru, atunci
cel mai probabil vi simgiti literalmente paralizat:
nu puteti misca sau articula vreun sunet. Este chiar
posibil si lesinati sau si aveti un fel de experienti ,de
decorporalizare”.

In zilele si siptimanile care trec dupa o astfel
de loviturd, reactiile din categoria ,luptd, fugi sau
incremenire” continuid si-gi facd aparitia. Sunt
declansate cu usurinti de tot ce ne aminteste prin ce
am trecut, iar aici se numadrd atit lucruri din [duntrul
nostru — cum ar fi amintiri, ginduri, emotii si senzatii
- cit si din exterior, ca de pildi anumiti oameni, locuri,
un anumit fel de mincare, muzici, o fotografie, un
obiect, o carte, o stire auziti la radio si asa mai departe.
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,Lupta” se prezinta sub forma furiei, a frustrarii, a
iritabilitatii. ,Fuga” se manifestd prin frica, anxietate si
ingrijorare. [ar ,incremenirea” isi face simtitd prezenta
ca o stare ca de amorteald, apatie, oboseald, letargie
sau lipsa de interes, alimentand adesea cu usurintd un
sentiment de deznadejde, de disperare i zadarnicie.
[ar acum cd am trecut in revistd reactiile cu care
avem de reguld de-a face cind primim o loviturd, vine

si intrebarea...

Ce putem face?

Adevirul este ci cei mai multi dintre noi nu se
descurcd prea bine cu loviturile din partea vietil.
Ne Iisim cu usurintd ,prizonieri” ai tuturor acestor
ganduri dureroase, ai emotiilor, ai amintirilor si ai
reactiilor fizice, care ne rascolesc si ne atrag in tot felul
de comportamente auto-distructive. De pilda, abuzam
de alcool sau alt fel de substante, ne indepartaim de
familie si prieteni, renuntdm la activititi care ne ficeau
plicere, ne certdm cu oameni la care tinem, ne ferim
de lume sau petrecem mult prea mult timp in pat sau
pe canapea.

Toateaceste comportamente sunt normale—sifoarte
des intilnite. Problema este cd, de obicei, agraveazd
situatia, in loc si ne ajute. Este insa si o veste bund - sta
in puterile noastre si schimbim lucrurile, sd invatam
modalititi noi si mult mai eficiente de a reactiona la
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Atunci cand viata ne pune la incercare

suferinté, la pierdere si la perioadele de crizi. Aceasta
carte are la temelie o abordare numita Terapia prin
acceptare si angajament sau ACT (acronimul de la
denumirea in limba englezi a abordirii, Acceptance and
Commitment Therapy, care se pronunti ca verbul act
— a actiona, in limba englezi —, nu ca o prescurtare).
ACT este o abordare validati stiintific, creatd de catre
psihologul american Steven C. Hayes, in anii '80. In
momentul in care scriem aceastd carte (2020) existd
deja peste 3 000 de studii stiingifice realizate cu privire
la terapia prin acceptare si angajament, publicate in
reviste stiintifice renumite, care demonstreaza cat este
de eficientd in tratarea oricdror afectiuni, de la durerea
sufleteascd profundi, depresie si anxietate, pani la
dependente, boli cronice si traume. Este o abordare
practicd de impact care ii poate ajuta pe oameni si-si
depiseasci suferinta si si clideasci vieti bogate si pline
de sens, in pofida dificultatilor cu care se confrunti. Iar
in capitolele care urmeazi, vi voi conduce, pas cu pas,
prin tainele acestei abordari.

Inainte insi de a trece la treabs, sunt doud aspecte
pe care as vrea si le subliniez. In primul rand, nu existd
o reactie anume care si fie ,buni” sau ,potrivitd” la
primirea unei lovituri. Oamenii au reactii diferite si v
rog, prin urmare, si renuntati la ideile preconcepute
cu privire la ce ar trebui sd simtiti sau si nu simtiti
si cit timp ar trebui si dureze toate. Sunt, de pildd,
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oameni care plang zile in sir, in vreme ce altii nu varsa
o lacrimi — ambele sunt reactii perfect normale. In al
doilea rand, nu existi o solutie care si fie ,corectd” sau
,cea mai buni” si care si ne ajute si facem fatd durerii,
pierderii sau unei crize. Oamenii fac fata acestor trairi
in mod diferit, iar ce functioneazi pentru o persoana,
s-ar putea si nu mearga la fel in cazul alteia. Cartea
aceasta vi pune la dispozifie o sumedenie de sugestii,
instrumente si strategii care s-au dovedit utile pentru
multi oameni, dar nimic nu poate sa functioneze la fel
chiar pentru toat lumea. Vi rog deci sd le incercati, sa
le modificati si adaptati dupa cum vi se potriveste mai
bine, asa incat si vi fie de ajutor in propria situatie
cu particularititile ei si cu incercirile prin care aveti
de trecut. (Iar asta inseamni si si renuntati la ce nu
merge!)

Pani si ajungi la virsta mea (53 de ani), majoritatea
oamenilor vor fi primit deja citeva ,palme” din partea
vietii. In cazul meu, lucrurile au inceput de timpuriu, cu
abuzul repetat, de-a lungul mai multor ani, din partea
a doui rude apropiate. Mai tarziu in viatd, printre
Joviturile pe care le-am primit, s-au numarat mortile
ambilor pirinti, ale unor prieteni si rude apropiate,
un divort dureros, un accident major in urma ciruia
am ramas cu durere cronici si o perioadi extrem de
stresantd de patru ani, pe parcursul cireia fiul meu
cel mic a avut nevoie de tratament intensiv pentru o
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boald deosebit de gravi. (Spre marea mea usurare, s-a
recuperat complet. Suntem deosebit de norocosi si
stiu cd multi dintre oamenii care citesc aceastd carte nu
au acelasi privilegiu.) ACT m-a ajutat enorm si trec
prin aceste evenimente dificile din viata mea, iar eu,
la rindul meu, am folosit aceastd abordare terapeutici
pentru a-i ajuta pe multi altii.

Cu toate acestea, ceea ce m-a impresionat cu
adevirat la modelul ACT este aplicabilitatea sa
universali. In 2015, am conceput un program bazat
pe ACT pentru Organizatia Mondiald a Sdndtitii, cu
scopul de a fi folosit in taberele de refugiati. OMS a
folosit deja acest program in numeroase tiri, printre
care Turcia, Uganda si Siria, ca si ii ajute pe refugiati
sd facd fatd unor lovituri majore: rizboi, persecutie,
violentd, mortile celor apropiati, faptul ci au fost
fortati si-si pirdseasci ciminele, locurile de munci
si tara, stradania de a supravietui in conditiile mizere
dintr-o tabirid de refugiati. Trebuie si marturisesc ca
la inceput am fost sceptic in privinta acestui program.
Mi intrebam cum ar putea totusi si ii ajute pe oameni
care se confrunta cu asemenea dificultiti. Am fost, prin
urmare, deopotriva usurat si incintat atunci cind OMS
a publicat cercetarea, citiva ani mai tarziu: refugiatii
nu doar ci apreciaserd programul, dar considerasera
cd le-a fost de mare ajutor ca si reuseascd sd faci fatd
conditiilor aspre in care erau nevoiti si triiasca.
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Cartea pe care o aveti in mind este foarte
asemdnatoare cu programul conceput pentru OMS.
Am impartit-o in trei sectiuni. Prima parte se numeste
LStringem randurile”, ceea ce se refera la efortul de a
ne ,ridica” dupi un eveniment dificil si de a fi capabili
sd tinem fruntea sus. Aici ne ocupim de cum putem
sd avem griji de noi insine si si facem fatd gandurilor
si triirilor dureroase. Partea a doua este intitulatd
,Reconstruim”. Asa cum sugereazi si numele, aici
ciutim solutii care si ne ajute si ne reconstruim
viata, pas cu pas — oricit de mare si grav ar fi dezastrul
produs. Partea a treia poartd numele ,Ne revigorim”.
Vom examina solutiile pe care le avem ca si readucem
in viata noastrd un sentiment de vitalitate si vigoare,
bucuria in fata a ceea ce viata are incd de oferit. (Din
nou, s-ar putea ca acest lucru si parda imposibil in
prezent.)

Ajunsi aici, este posibil ca mintea dumneavoastri
sd protesteze — sd insiste cd in ceea ce vid priveste
lucrurile stau foarte diferit, cd aceasta carte nu vi va
fi de niciun ajutor, iar viata va rimane in continuare
searbidi si de neindurat. Daci este asa, atunci puteti
fi linistit: toate gindurile acestea sunt unele perfect
normale, pe care le au multi dintre cei aflati la inceput
cu aceastd abordare. lar adevirul este cd, desi sansele ca
aceasti carte si vi fie de ajutor sunt foarte mari, nu pot
sa vd garantez acest lucru. latd insd ce vi pot garanta:
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va promit ca dacd va opriti acum, din cauza ca mintea
dumneavoastrd are indoieli, atunci cu siguranta cartea
nu vd va ajuta in niciun fel.

Deci, daca mintea va sta la indoiald, ce ziceti si
o lisam sa se exprime? Dati-i voie sd va spuna orice
doreste, dar nu va opriti din citit din cauza a ce are de
zis. Lasati mintea sa sporovaiasca, ca un post de radio
pe care il auziti undeva prin camerd, iar noi vom incepe
sa exploram impreuna... cum s facem sa supravietuim

si sd razbim, atunci cand viata este grea.
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SA INCEPEM CU INCEPUTUL

Natalie era alba ca varul. Pe obraji ii siroiau lacrimi,
care i se scurgeau pe bluzi. Tremura din tot corpul. Cu
zece zile inainte, fiul sau adolescent fusese ucis intr-un
accident de masind. Soferul care il lovise fugise de la
locul accidentului, iar politia incd nu reusise sa ii dea
de urmai, ,Mi-e inima sfirdmata”, spune Natalie, cand
reuseste in sfarsit sa articuleze cateva cuvinte. ,Ce sa

fac? Ce sd fac?”, spune intr-una. ,Nu stiu ce sa fac.”

Ne concentram pe ce putem controla

Atunci cind o pierdere sau o traumi ne da lumea
peste cap, cei mai multi dintre noi au un sentiment
sfisietor de neputinti. Ne striduim sid ne impdcim
cu evenimente ingrozitoare asupra cirora nu avem
niciun control. Ne vom concentra, prin urmare, in
capitolul de fatd, pe citeva sugestii cu privire la cum
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