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Linistea si creierul
de Michel le Van Quyen

Intr-o dimineati de septembric, in 2017, Michel Le Van Quyen se
trezeste cu pareza faciald. Surmenaj, se pronunta diagnosticul, iar tratamencul
prescris — repaus total. La inceput, inactivitatea este apasatoare, mintea ii
vuieste, plind de ganduri negre care il asalteazi la nesfarsit. Vine insa apoi
surpriza: linistea, in care se cufundase prin lipsa totali de activitate, incepe si
fie neasteptat de plicutd, atat pentru trup, cat si pentru minte. Va lua arunci
hotirarea de a investiga binefacerile linistii.

Cu totii ii cunosteam intuitiv efectele benefice, dar iati ci acum
neurostiintele ne pot oferi si explicatia stiingifica: cultivind linistea, fie
acustica, fie a atentiei, vizuald sau meditativi, mintea noastri trece intr-o stare
foarte specialé. Gragie acestei deconectiri, creierul nostru se poate regenera
si poate evacua acele toxine care duc la aparitia bolilor neurodegenerative.
in plus, linistea in toate ipostazele sale este propice creativitdtii, consolidarii
memoriei §i chiar constructiei ,sinelui”.

Asa cum marii intelepti din vechime, apartinind lumii orientale si
occidentale deopotrivi, ingeleseserd deja demult, stiinta ne confirmi astizi
uimitorul impact al linigtii: acela de a ne da forta si ne luim in stipanire

propria lume interioari.

Atunci cind viata ne pune la incercare
de Russ Harris

Viata ne pune pe toti la incercare, mai devreme sau mai tarziu. Relatiile
se mai §i destramd. Cei dragi pleacd dintre noi. Boala ori accidentele se
intimpla oricui. In ascfel de perioade, pare ci suferinta este de nesuportat.
Sa nu ne pierdem finsd speranta. Cartea aceasta este un ghid practic, scris
cu compasiune si intelepciune, menit sd ne ajute si rizbim prin perioadele
de anxietate, doliu si suferintd care urmeazi dupi orice astfel de incercare.

La zece ani de la prima sa aparitie, aceasti editie are un continut nou
in proportie de peste 50%, cuprinzind numeroase strategii destinate si
ne ajute si trecem prin momentele grele. Veti invita cum sa faceti faa
gandurilor, emotiilor si amintirilor dureroase, cum si le reduceti impactul
si sa le lasati sa-si facd aparitia si sd treacd, fird si v destabilizeze complet.
Veti afla cum puteti si vi fiti propriul sprijin, sa fiti ingaduitor cu sine, cum
sd infruntati loviturile cu curaj i cum si vi reconstruiti viata, pas cu pas.
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O viatd sociala redusi la minim, mai putine iesiri,
mai mult timp in fata ecranului si o fricd de boald
exacerbati: pandemia de Covid-19 ne-a pus psihicul
la incercare vreme de mai multe luni. Impactul
siu asupra mentalului §i a sandtatii oamenilor este
urias. Sa incercim si dim putin timpul inapoi si sd
intelegem ce implicatii exista.

In urmi cu numai doi ani, in martie 2020, peste
trei miliarde de oameni din toatid lumea se aflau in
situatia de ,distantare sociala’. Pentru majoritatea,
aceasta a fost o incercare teribild, un soc psihologic
considerabil, o adevirati experientd traumatici la
scara planetara. In spatele usilor inchise, rupti de
semenii lor, multi si-au pierdut rostul in viata. De
aici, suferinta, sentimentul de abandon si depresia
la persoancle mai fragile. In aceasti perioadi
nemaiintalnita de izolare, timpul a parut cd se opreste
si umbra nesigurantei s-a ldsat peste viata noastra de
Z1 cu zi.
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Si nu mai vezi oamenii in carne §i oase sau abia
sd-1 intrezdresti dincolo de masti, si nu le mai poti
citi expresia chipului, detaliile unui zAmbet, toate
aceste piedici au provocat multd frustrare, chiar
deprimare. Dupd lunile acestea de urgenta sanitari si
de distantare de ceilalti, o stare generala si profunda
de rdu ne-a cuprins pe multi dintre noi. Criza a scos
in evidentd faptul cd prezenta celorlalti si contactul
direct cu ei sunt esentiale pentru vietile noastre. Mi-
au lipsit si plimbarile fird tintd prin oras, in timpul
carora si mad asez pe terasa unei cafenele si sd privesc
oamenii trecind. Distantarea sociald ne-a ficut si
constientizim mai acut ce conta cu adevarat in ochii
nostri si cit ne lipseau de fapt numeroase lucruri
mirunte pe care le consideram pe nedrept lipsite de
importanta.

In mod neagteptat, s-a facut simtita si o alta forma
de absentd: cea a naturii. In ceea ce mi priveste,
inceputul primei perioade de distantare sociali m-a
prins locuind intr-un apartament mic din Paris si
a trebuit s3 md multumesc cu cei citiva copaci ai
unui scuar din apropiere pentru ,a lua o gura de
aer’. At trdit, fird indoiald, aceeasi experientd ca
mine: la Paris sau in orasele din Franta cele mai dens
populate, dar si in cartierele cele mai sirace, accesul
la spatiile verzi este intotdeauna un lux. Cifrele
vorbesc de la sine: in regiunea pariziana sau in zonele

10

Creierul nostru are nevoie de naturd

cele mai populate, se estimeaza ci zonele impadurite
si naturale reprezintd 1m’ pe locuitor, o cifrd medie
aflati in continui scidere.! Insi, odati cu instituirea
masurilor de distantare sociald, accesul in parcuri si
in gridini publice a fost si mai limitat ca de obicei.
Multe primairii au inchis pur si simplu spatiile verzi
din orasele lor! Prin urmare, timp de mai multe luni,
majoritatea locuitorilor au trait literalmente rupti de
naturd, cu ochii lipiti de ecranul calculatorului.
Masurile de interdictie au fost repede contestate.
Si ne amintim: incid din primdvara anului 2020,
petitia pentru ,accesul responsabil la naturd” lansata
de ziarul Reporterre stringea mai mult de 200 000 de
semnaturi.” Dupa cum a subliniat Christophe André,
unul dintre cosemnatarii petitiei, o plimbare in aer
liber nu risca in niciun fel si propage virusul, in
schimb le oferd tuturor celor care nu au nici locuinta
cu balcon, nici gradina o unici bula de calm, singura
ocazie de a se reface. Dimpotrivd, potrivit psihiatrului
Serviciului medical-universitar al Spitalului Sainte-
Anne din Paris, obligatia de a raméine inchis in casa

! C. Tedesco, ,La nature en ville. Base pour un carnet pratique”, Institut
d’aménagement et d’urbanisme — Ile-de-France, 2014.

2 B. Fernandez, S. Petitdemange, ,,Pour un acces responsable a la nature
en confinement’, Reporterre, 2020 (https://reporterre.net/ll-faut-
autoriser-l-acces-aux-espaces-naturels-pendant-leconfinement).
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poate s aiba consecinte dramatice asupra moralului
si poate conduce la oboseala psihici.?

Dupa prima perioada de distantare sociald, toti
indicatorii sindtatii psihologice au aritat ci aceasti
constatare era corecta. Primele anchete retrospective
au scos la iveald, intr-adevar, ci aproape o treime
dintre francezi resimteau o stare de deprimare,
mai ales persoanele care triiau inchise in locuinte
supraaglomerate®. Dimpotrivi, cei care au putut si
beneficieze de activititi in aer liber au suportat mai
bine distantarea sociala. Acest lucru l-a aritat mai ales
un studiu realizat chiar la jumatatea primei perioade
de distantare sociala’: faptul ci au iesit din casa din
cand fn cind si s-au indepirtat de ecrane le-a permis
multor cameni si isi reduci anxietatea si stresul de
a fi blocati in locuintd. De aici, probabil, brusca
pasiune a unui numdr greu de estimat de orageni

pentru jogging...

?S. K. Brooks, R. K. Webster, L. E. Smith, L. Woodland, S. Wessely,
N. Greenberg, G. J. Rubin, , The psychological impact of quarantine
and how to reduce it: rapid review of the evidence”, The Lancet, 395(10
227), 2020, pp. 912-920.

“C. Gandré, M. Coldefy, T. Rochereau, ,Les inégalités face au risque de
détresse psychologique pendant le confinement. Premiers résultats de
Penquéte COCLICO du 3 au 14 avril 20207, Questions d économie de
la santé, 249, IRDES, studiu realizat de Institutul national de statisticd
si de studii economice (STATEC).

> S. Stieger, D. Lewetz si V. Swami, ,,Fmotional well-being under
conditions of lockdown: an experience sampling study in Austria

during the COVID-19 pandemic”, /. Happiness Stud., 2021.
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S-a mai ficut insa si o alti constatare interesanta:
persoanele care locuiau intr-o casa cu gradind sau cu
un colt de teren plantat cu flori au trecut, in medie,
mai usor peste aceastd perioada dificila decit cei care
locuiau intr-un apartament cu doud camere fard
balcon, cu vedere spre o zond betonata. Chiar fard
gridind, in putinele momente de libertate care le-
au fost acordate, multi au inteles ci evadarea intr-o
zoni verde din apropierea locuintei reduce stresul si
incertitudinile.

Atmosfera de sfirsit de lume

In mod paradoxal, in acelasi timp in care ne priva
partial de legdtura cu natura, oprirea activititilor
umane a dart oraselor ceva din infatisarea unor paduri.
Mai bine zis, a adus in ele sunetele padurii: datorita
diminudrii zgomotului ambiant (in {le-de-France, el
a scazut cu 50 pﬁné{ la 80% — cu 5 pina la 7 decibeli
ziua —, iar noaptea cu pani la 90% — cu 9 decibeli
pe anumite axe pariziene intra muros, conform Bruit
Paris), de la ferestre a putut fi auzit cAntecul pésirilor.
Anumite animale salbatice, precum mistretii, au
inceputsi hoindreasca prin oragul, iar la Pere-Lachaise,
in Paris, si-a ficut aparitia chiar o vulpe! O atmosfera
de sfarsit de lume, aproape agreabila. Pe strazile pustii
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Natura este un univers complex care se reinnoieste

permanent.’

Momentul zilei, starea vremii §i anotimpul fac
din ea un fascinant tablou in culori schimbitoare.

Intre fantasma si realitate

Suntem cu totii de acord ci perioadele de
distantare sociali ne-au reamintit cit de necesare
ne sunt senzatiile pe care ni le provoaca natura. E
dificil insi sa redim cu precizie in cuvinte aceste
emotii profunde, la fel cum e si si nu ne lisim pringi
in capcana acestui »sentiment al naturii”, vecin cu
idealizarea usor naiva.

Trebuie si recunoastem ci in spatele nevoii
noastre de verde s¢ ascunde si ceva ce tine de o
fantasmi. Este vorba de mitul unei ,stiri naturale”,
a unei naturi inocente §i bune, care isi arc originea
in zorii umanititii. S nu uitdm ci, pentru Adam
si Eva, totul a inceput intr-o gradina si s-a terminat
cu alungarea lor din ea. Regasim aceasti idee a
unei naturi mantuifoare, insi total exterioare noui,
incepand cu secolul al XIX-lea, mai precis la debutul
civilizatiei industrizle. Aceasti imagine a naturii
este deci reprezentarivd pentru epoca moderna si, in
consecinta, fructul unui imaginar colectiv care are
foarte putin de-a face cu realitatea lumii silbatice!

9 A. Lacroix, Devant la beasté de la nature, Allary Editions, 2018.
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Nu este interzis si visim. Insi aceste fantasme
au atita fortd mobilizatoare, incat ii determind pe
oameni si se retraga, lasind totul in urma. Pandemia
provocata de coronavirus nuafacutdecatsiaccentueze
aceastd tendintd. Cu gandul la o ,reintoarcere in
naturd’, unii oameni aleg si triiasci in paduri',
unde aventura traiului in locuinte improvizate se
transforma uneori intr-un cogsmar. Ne gindim printre
altii la Sylvain Tesson, plecat si se izoleze timp de
sase luni intr-o cabana din Siberia.!' Aceste incercari
de robinsonada, chiar temporare, nu sunt o noutate.
Cea mai celebri a fost povestita de catre Henry David
Thoreau, in 1845, in cartea sa, Walden sau Viata in
péddure.'* Thoreau a triit timp de doi ani, doud luni
si doua zile, in mijlocul pidurilor din statul Maine,
rupt de orice urmi de civilizatie. El privea aceastd
experientd ca pe o Intoarcere in paradisul pierdut
sau la vérsta de aur a inceputurilor. Aproape doud
secole mai tirziu, ingrijoririle contemporane privind
mediul si agravarea (foarte reali de data aceasta) a
crizei mediului inconjurdtor au sporit presiunea unei
astfel de cautiri de sens.

19E. Cortes, Par la force des arbres, Edirions des Equateurs, 2020.
" S. Tesson, Dans les foréss de Sibérie, Gallimard Folio, 2011.

2 original, Walden, or, Life in the Woods, cartea a apirut in limba
roméini in 2016 la editura ACT si Politon, in traducerea lui Stefan
Avidanei si a Alexandrei Pascu. (n. ed.)
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Natura este un univers complex care se reinnoieste
>
permanent.’

Momentul zilei, starea vremii si anotimpul fac
din ea un fascinant tablou in culori schimbirtoare.

Intre fantasma si realitate

Suntem cu totii de acord ci perioadele de
distantare sociali ne-au reamintit cit de necesare
ne sunt senzatiile pe care ni le provoaci natura. E
dificil insi si redim cu precizie in cuvinte aceste
emotii profunde, la fel cum e si si nu ne lisim pringi
In capcana acestui ,sentiment al naturii”, vecin cu
idealizarea usor naivi.

Trebuie si recunoastem ci in spatele nevoii
noastre de verde se ascunde si ceva ce tine de o
fantasmd. Este vorba de mitul unei ,stiri naturale”,
a unei naturi inocente si bune, care isi are originea
in zorii umanitatii. Si nu uitim ci, pentru Adam
si Eva, totul a inceput intr-o gradind si s-a terminat
cu alungarea lor din ea. Regisim aceasti idec a
unei naturi mantuitoare, insi total exterioare noui,
incepind cu secolul al XIX-lea, mai precis la debutul
civilizatiei industriale. Aceasta imagine a naturii
este deci reprezentativd pentru epoca moderni si, in
consecingd, fructul unui imaginar colectiv care are
foarte putin de-a face cu realitatea lumii silbatice!

? A. Lacroix, Devant la beauté de la nature, Allary Editions, 2018.
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Nu este interzis si visim. Insi aceste fantasme
au atita fortd mobilizatoare, incit ii determind pe
oameni si se retragd, lasind totul in urma. Pandemia
provocati de coronavirus nuaficutdecatsiaccentueze
aceasti tendintd. Cu gindul la o ,reintoarcere in
naturd’, unii oameni aleg si traiascd in paduri'’,
unde aventura traiului in locuinte improvizate se
transformd uneori intr-un cosmar. Ne gindim printre
altii la Sylvain Tesson, plecat si se izoleze timp de
sase luni intr-o cabana din Siberia."" Aceste incercari
de robinsonadi, chiar temporare, nu sunt o noutate.
Cea mai celebri a fost povestitd de catre Henry David
Thoreau, in 1845, in cartea sa, Walden sau Viata in
pédure.”” Thoreau a triit timp de doi ani, doud luni
si doud zile, in mijlocul padurilor din statul Maine,
rupt de orice urmi de civilizatie. El privea aceasta
experienta ca pe o intoarcere in paradisul pierdut
sau la varsta de aur a inceputurilor. Aproape doud
secole mai tarziu, ingrijorarile contemporane privind
mediul si agravarea (foarte reald de dara accasta) a
crizei mediului inconjuritor au sporit presiunea unei
astfel de cautari de sens.

10 . Cortes, Par la force des arbres, Editions des Equateurs, 2020.
"' S, Tesson, Dans les foréts de Sibérie, Gallimard Folio, 2011.

12 Tn original, Walden, or, Life in the Woods, cartea a apidrut in limba
roméni in 2016 la editura ACT si Politon, in traducerea lui Stefan
Avidanei si a Alexandrei Pascu. (n. ed.)
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