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CUPRINS

PREFATA de GABOR MATE

NU ESTI TU GEL DEFECT, G1 LUMEA TN CARE TRAIM

UNU AM EVOLUAT GA SA SUPRAVIETUIM, NU CA SA FIM FERICITI
DOI GRIJA DE SINE ESTE GRIJA COLECTIVA

TRE! 0 LUME INFLAMATA

PATRU NOI SUNTEM ISTORIA NOASTRA

CINGI CUM SA FII UN ANTINEMERNIC

SASE RECUPERAREA CREIERELOR NOASTRE DETURNATE
SAPTE CUM SA EVADAM DIN PROPRIA MINTE

OPT NU CREDE TOT CE GANDESTI

NOUA PRELUAREA CONTROLULUI

IECE SA RAMANEM CONECTAT!

Epilog DARUL IMPERMANENTEI

CU RECUNOSTINTA

NOTE

13
q
gl
I
107
145
183
219
267
299
32
381
3

393



GABOR MATE

intr-unul dintre pasajele memorabile din carte. ,Oare
putem s# ne oferim aceeasi compasiune noud ingine §i
adultilor din jurul nostru, al caror asa-zis comportament
negativ il demonizim? In loc s3 ne demonizam pe noi si
pe ceilalti prin invinuire i rusine, oare putem vedea ca
trauma noastra personald sau istorica ne ghideazi ade-
sea spre comportamente inadecvate, astfel incat sa
putem supravietui?”

Leacul suprem recomandat in aceasta carte remar-
cabilj este compasiunea, cici — aga cum sustinea medicul
si strilucitul scriitor Anton Cehov — compasiunea este
cea ,care ne scoate din amorteala si ne duce spre
vindecare”.

Gabor Maté

Autorul bestsellerului international
Mitul normalitdtii: Trauma, boala i
vindecarea intr-o culturd toxicd

NU ESTI TU CEL DEFECT,
Gl LUMEA IN CARE TRAIM

Nu este un semn de sdnatate sd fii bine
adaptat la o societate profund bolnava.

JIDDU KRISHNAMURTT

CA PSIHIATRA, N-AR TREBUI SA VORBESC DESPRE MINE. AM
fost invitatd si nu o fac, la fel cum am fost invatata si nu
reactionez, s nu am dorinte, sd nu sufir, sa nu urasc, sd
nu fiu om. Freud a umplut cu botox inimile gi a rigidizat
chipurile unor generatii intregi de psihiatri, sustindnd ca
trebuie si fim ,ecrane goale” pentru tine. Trebuie sa fim
neutri, ca si nu interferdm cu procesul tdu. Cine sunt eu
de cealalts parte a canapelei — cu suferintele mele tacute
si furia inibusita — nu face decat sa stea in calea scopului
meu: sunt aici ca sa te ajut.

Se dovedeste ci transformarea noastrd in roboti
bine antrenati nu creeazi medici exceptionali si nici nu
ne pregiteste si vindecim o lume bolnava. Iar ignorarea
si reprimarea tuturor acelor sentimente haotice dindun-
tru ne aduc, ca premiu, o multime de simptome. (Pana
acum am adunat mai multe diagnostice decat diplome.)
Asa cd inviit din nou cum s fiu om — si imi dau voie sa
mi incrunt, si plang in hohote, s chicotesc si sd spun

»»

»au .
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DR. JOANNA CHEEK

Mai intreb deice anume jaifost dezvatat tu. Poate ai
invatat sd-ti reprimi emotiile pentru a te adapta in medi-
ile tale, fie cd trebuia sa faci pe plac altor persoane, s fii
de folos celorlalti, sa protejezi, fie pur si simplu sd supra-
vietniesti. Si poate ¢i acum te simti deprimat, anxios,
bolnav sau amortit din cauza tuturor lucrurilor pe care
societatea le tot arunca asupra noastra ca sa reduca la
tacere acea voce din minte care {ipa: ,Pericol! Asta nu
este in regula!”

Fiinded lumea noastrd nu este in reguld. Daca
simptomele de sdnitate mintald sunt un semnal de aver-
tizare, atunci sistemele in care triim sunt toxice. Trebuie
sa simtim suferintd atunci cand lumea noastra este in
primejdie; pentru ¢, in acest moment, chiar este. Dis-
confortul, disperarea, furia si frica noastra sunt detec-
toare de fum pentru o lume aflata in flacari.

Suntem in pragu! unui dezastru climatic. Al unor
conflicte si diviziri care scapa de sub control. Suntem pe
punctul s nu ne mai pese unii de altii, sustinand sisteme
sociale care infometeazd marea majoritate a oamenilor
pentru a risfata o mani de indivizi; unde legiuitorii si
instantele sunt conduse de cei care oferd mai mult, in
timp ce fortele de ordine ii ucid si ii arunca in inchisoare
pe cei mai asupriti. Suntem in pragul unei situatii in care
ne dezumanizim unii pe altii atat de mult, incét nu con-
siderdm curentele care impun suprematia unui grup ca
pe o boald in stadiu terminal a societatii, incat putem
ignora si chiar sustine violenta impotriva oricui nu pare
sa fie ca not.

Asadar, nu esti defect si nici nu faci nimic gresit
daci esti stresat si iii este greu. Suntem ficuti sa sim{im
aceastd suferintii: este sistemul nostru de alarma, menit
si ne ajute s supravietuim. Si, cand lumea este impinsa
in pragul colapsului, avem nevoie ca alarmele tuturor sa
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riisune tare si limpede, pentru a ne readuce toate siste-
mele in echilibru.

S-ar putea ca initial sa nu-ti placa prea mult aceasta
idee, fiinded iti cer si renunti la mitul autoperfectionarii,
care promite ci, daci ai reusi sd te comporti mai bine si
54 fii un om mai bun, ai evita toatd durerea si ai fi vesnic
fericit. Dar dezvoltarea personala nu face decat sd puna
un plasture peste o rand, fard sd opreasca sursa
sdngeraril.

Nu este vorba despre factori de stres izolati care ne
afecteazit sinitatea; toti sunt interconectati. lar impactul
lor nu este liniar: intregul este mai mare decat suma par-
tilor sale. Atunci cAnd se prabuseste un sistem — fie ca
este vorba despre sindtatea noastrd, despre sistemele
sociale, relatiile globale sau ecosisteme —, se prabuseste
intregul sistem, nu doar in interiorul corpurilor si grani-
telor noastre, ci la nivelul intregii lumi. Suntem cu totii
in aceeasi barca.

Din moment ce fiecare dintre noi este conectat la
fiecare colt al planetei prin legituri invizibile, ,grija de
sine” nu se poate concentra doar pe ceea ce se afld in
interiorul granitelor corpului nostru. Pentru a ne ajuta
pe noi insine, trebuie sa avem grija de colectiv: de toate
fiintele vii si de ecosistemele care ne sustin pe toti. O
ran la nivelul oricirei parti a sistemului este o rana pe
care o suferim toti, asa cum o celula din ficat are nevoie
de sanitatea celulelor din creier si inima pentru a men-
tine intregul corp in viatd. Asa cum explicd Antonio
Guterres, secretarul general al ONU: ,Solidaritatea
inseamna si ne vedem propriul interes. Dacéd nu reusim
s4 intelegem asta, toatd lumea are de pierdut.”

Poate cii, neputand sii-ti ofer solutii rapide, ti-am
pierdut deja interesul. Sau poate cd simti o usurare. Usu-
rarea cd nu esti singurul care suferd, care incearca
absolut orice portita de scapare posibild - pentru
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ci suntem extraordinar de creativi-cind este vorba si
gisim noi moduri de a amorti durerea, desi acest lucru
nu face decét si inriutiteascs lucrurile. Usurarea de a sti
ci suntem cu totii captivi intr-o harababura dureroasa si
incertd. Nu pentru c# vrem si fie nefericiti si ceilalti, ci
pentru ci rusinea prosperd in técere. Usurarea de a-ti da
seama cd nu esti tu cel defect, ci lumea in care traim.

Fiinded este greu si fii om. Viata este suferinia,
ne-a invitat Buddha in primul sdu Adevir Nobil, in timp
ce aspiratia cea mai mare a lui Freud era s& transforme
disperarea pacientilor sdi in nefericire obisnuitd." Psiho-
logii evolutionisti ne spun cd am evoluat ca sd
supravietuim, nu ca si fim fericiti sau calmi.* Te poti
gandi la strimosii nostri, care triiau acum mii de ani,
privind in depértare si intrebandu-se: Oare este o fiard
mare si infricosdtoare, care md poate manca? Sau doar
un tufis? Nu cei lipsiti de griji au supravietuit.? Cei care
au reusit si-si transmitd genele mai departe au fost cei
incordati si hipervigilenti, care-si puteau imagina ce-1
mai riu in orice situatie.

Si, ca specie sociald, suntem conceputi pentru a ne
conecta, depinzand de apartenenta la grup ca sa supravie-
tuim. Asadar, frica de separare si cea de respingere sunt,
la rAndul lor, importante pentru a ne mentine in viata.

Dar anxietatea, suferinta si respingerea dor la fel
ca o migrend cumplitd, pentru ci durerea emotionala si
cea fizicd Impart aceleasi cii neuronale in creier. Nu este
de mirare ci suntem antrenati si evitim aceastd sufe-
rinti. Ne anesteziem cu mancare, alcool si droguri sau ne
distragem atentia cu muncé, dispozitive tehnologice si
programe incércate pana la refuz. Incercim s# rezolvim
problemele tuturor celorlali, in loc si le simtim pe ale
noastre, sau ne pierdem in ganduri, devenind obsedati
de viitor si de trecut, in loc si observim momentul pre-
zent. Dim vina pe toti cei din jur, in loc sa ne permitem
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s4 simtim emotiile vulnerabile ascunse dedesubt — mécar
furia, spre deosebire de alte emotii, ne face sa ne simtim
puternici.

Si totusi, chiar si cele mai dureroase sentimente ale
noastre indeplinesc functii importante. Cel mai mare
obstacol in calea vindecirii lumii noastre nu este opozitia
inversunati, ci apatia. Nu negationistii extremi — cei care
urli ci stiinta schimbdrilor climatice este o farsa — sunt
cei care ne impiedici si ne salvim, avertizeazd activista
de mediu Naomi Klein. Ci negationistii moderati: ,Noi,
ceilalti, care stim ci schimbdrile climatice sunt reale, dar
ne comportim de parci n-ar fi, care continudm sd uitdm
asta, intr-o mie de feluri, mari si mici.”

Trebuie si suferim atunci cind lumea noastra este
in pericol. ,Existd anumite lucruri in sistemul nostru
social la care sunt mandru ci sunt neadaptat si v incu-
rajez si pe voi s fiti neadaptati”, indemna dr. Martin
Luther King Jr., liud4nd victoria a 50 000 de afro-ame-
ricani din Alabama care au boicotat segregarea rasiala
din autobuze in 1956. ,Salvarea lumii noastre std in mai-
nile celor neadaptati”, a afirmat el.

NU SUFERINTA NOASTRA ESTE PROBLEMA

Si totusi, Invitim adesea si ne invinovitim sau sa
ne rusindm atunci cAnd suferim. Poate ci este mai ugor
decAt si acceptim realitatea apésitoare ci lumea din
jurul nostru este bolnavi in moduri coplesitor de com-
plexe. Daci problema este doar la noi, pare mai usor de
rezolvat. Mi-as dori s&-1i pot spune sa respiri adanc si sa
te gandesti la lucruri frumoase, pentru ci astfel o sa te
vindeci ca prin minune de aceastd durere si totul va fi
bine. Dar problema nu este doar la tine.
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Alarmele noastre de suferinta rasuna puternic pen-
tru cii suntem expusi neincetat la dezechilibrele din
sistemele complexe in care traim si care ne supun unui
stres toxic constant. Pentru multi dintre noi, stresul este
social. Poate te simti singur, nevazut sau ranit de ceilalti.
Poate esti coplesit de amintiri ale unor nedreptati, abu-
zuri si suferinte din dragoste sau esti bantuit de vechile
batjocuri pe care le-ai indurat in trecut. Sau, cine stie,
poate incapacitatea parintilor tai de a-ti satisface nevoile
in copilirie iti afecteaza relatiile actuale.

Poate ci stresul tiu este istoric, cauzat de faptul ca
stramosii tii au fost dezumanizati, colonizati sau discri-
minati din cauza clasei sociale, a culturii sau a culorii
pielii. Sau poate este intergenerational: rudele tale ti-au
transmis propriile mecanisme de adaptare la traume,
provocate de rizboi, opresiune sau abuz. Sau stresul este
politic, iar expunerea zilnica la ideologiile care impun
suprematia unui grup, la inechitati si la conflicte iti
declanseazi constant alarmele.

Stresul poate fi biologic, din cauza expunerilor la
infectii, toxine sau boli care iti amenintad corpul. Sau
poate proveni din mediu, pentru cd esti afectat de incen-
dii de vegetatie, de poluare sau de teama de a avea copii
intr-o lume nesustenabili. Poate ci stresul tau este spiri-
tual: simti ci te-ai deconectat de puterea ta superioard,
de scopul tiu sau de sentimentul de conexiune cu urzeala
mai vasti a vietii. De prea multe ori, problemele noastre
de sinitate mintald sunt cauzate de toti acesti factori de
stres, care actioneaza fara incetare.

Asadar, inainte de a invita strategii prin care sd ne
calmim simptomele, trebuie sd ascultam cu atentie ce
fncearcd ele si ne transmitéd. Problema nu este suferinta
noastri. Ea ne alerteazi ci exista probleme, asemenea
acelui prieten drag care ne spune adevarurile pe care tre-
buie si le auzim, in loc si ne ofere asiguririle pe care ni
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le dorim. Ea ne arati ci sistemele dinamice in care trdim
— fie ci este vorba despre corpul nostru, despre sistemele
sociale sau despre ecosisteme — au nevoie de atentie si de
griji pentru a fi readuse la echilibru. Daca reduci la
ticere aceste semnale de alarma, nu le opresti, ci doar le
fortezi sa tipe si mai tare.

ESTE FIRESC SA SUFER

Desi este normal si ne confruntam cu dificultati in
perioada aceasta, auzim mereu mesaje care ne spun ca
n-ar trebui sd ne simtim asa.

Ti-a raspuns vreodata cineva la suferinta ta cu vre-
una dintre urmitoarele replici?

,Exagerezi sau esti prea sensibil.”

LAT trebui si fii fericit. Gindeste-te la toti oamenii
care triiesc in zone de razboi.”

,Noi nu discrimindm pe baza rasei/sexului/handi-
capului/clasei/orientarii sexuale.”

,De ce nu incerci si tu pur si simplu sa gandesti
pozitiv?”

,Lasa de la tine.”

Cum te fac si te simti astfel de replici?

Daci cineva imi arunca un , Relaxeazi-te”, zambe-
tul meu, de obicei prietenos, se transforma imediat in
privirea tiioasa a unei preadolescente cireia parintii toc-
mai i-au confiscat dispozitivele electronice. Marsha
Linehan, creatoarea terapiei dialectic-comportamentale
(DBT), a invitat o lectie grea facand exact acest lucru. La
inceputul carierei clinice, ea si-a dat seama cd, daci le
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oferea numeroase sfaturi clientilor i, acestia se simteau
mai rau.’

Ceea ce lipsea era validarea si acceptarea durerii
lor — simplul mesaj: ,Au! E logic sd suferi.” —, iar acest
lucru a devenit intre timp fundamentul terapiei DBT. Ne
invalidim emotiile atunci cind ne respingem trairile
interioare sau cind simplificim excesiv problemele pe
care le semnaleazi ele. In schimb, trebuie nu doar si
recunoastem suferinta prezenta, ci si sd intelegem cét de
dificili este, de fapt, situatia. Validarea transmite creie-
rului nostru ci semnalele de suferintd au fost auzite,
astfel incAt nu mai este nevoie si sune in continuare.
Este un pas esential in gestionarea experientelor dure-
roase, fie ci este vorba despre propriile trairi, fie ca-i
sprijinim pe altii.

Asadar, suferinta ta este logica si n-am de gand sa
simplific excesiv situatia: vindecarea acestei lumi sufe-
rinde si incélcite este o misiune imensa.

Probabil ti-ai dat seama pédna acum cé si eu am
parte de momentele mele de panicd de la 3 dimineata,
cand mi intreb daci fac destul — daci, impreund; facem
destul — pentru a ne readuce sistemele in echilibru. i
totusi, suferinta noastra ne di putere: nu putem rezolva
problemele pe care nu le vedem.

Tar eu singurd nu pot vedea totul si nici nu detin
toate riaspunsurile. Perspectiva limitatd a unei singure
persoane nu va putea intelege niciodatd toate aspectele
complexe ale sistemelor noastre interconectate, atat in
boali, cat si in sindtate. Si nici neutrd nu sunt. Nu putem
nega influentele incomensurabile care modeleaza felul in
care interactioneazi fiecare dintre noi cu lumea, de la
biologia noastri unic# pand la adaptarile mereu schim-
batoare la istoriile, mediile, culturile si pozitiile noastre
sociale care se intersecteazi si sunt marcate de putere si
privilegiu.
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S#-ti recunosti prejudecitile si lacunele in cunos-
tinte este, in cel mai bun caz, o misiune delicatd — este ca
si cum ai incerca si-ti gisesti fard ochelari o lentila de
contact pierduti. Asadar, ca persoani alba, cisgen, queer,
fard dizabilititi, colonistd canadiand care triieste pe
pamanturile furate ale popoarelor vorbitoare de lok¥anon
din natiunile Songhees si Esquimalt, nu pot pretinde ca
sunt o experti obiectivd in privinta sandtatii tale sau a
lumii care ne imbolniveste — si eu sunt profund afectata
de ea.

Poate p#rea, asadar, surprinzator cind spun ca
sunt o optimista plind de viati si de sperantd pentru vii-
tor. Pentru c# nicio persoani nu trebuie sé stie totul sau
si le rezolve pe toate. Dar fiecare dintre noi poate contri-
bui la rezolvarea uneia dintre problemele lumii. i, daca
ne-am aduna laolalt, cu toate abilitatile si perspectivele
noastre unice, le-am putea rezolva pe cele mai multe din-
tre ele. ,Noi suntem ghizii de care avem cea mai mare
nevoie”, spune activista Mia Birdsong, care militeaza
pentru schimbarea sociali si se bazeaza pe ,geniul oame-
nilor obignuiti”.

Totusi, pe misura ce lumea noastra devine tot mai
bolnavi, alarmele noastre vor continua sé sune, impin-
gand tot mai multe persoane intr-o stare de negare sau
de disperare paralizanta. Asadar, contributia mea este
acest ghid de supravietuire pentru sanitatea mintala. It
voi impartisi o gam3 largd de instrumente care ne ajutd
si intelegem si si lucrdm cu alarmele pe care continua sa
le transmit} sistemele noastre suferinde. Apoi vom putea
sd vedem si s rezolvim problemele noastre comune,
cele care continui si declangeze acele alarme.

Fiindci suntem cu totii atat de diversi in istoriile
noastre, in biologie, in contexte sociale si in nevoi, te
invit si testezi aceste propuneri si si descoperi ce-ti este
cel mai de folos: adapteazi-le pe unele dintre ele, renunta
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la altele si-extrage doar ceea ce ai nevoie din instrumen-
tele pe care ti le propun. Pe parcursul cirtii, voi oferi i
exemple din viata reald, care s-ar putea sa rezoneze cu
propriile experiente dureroase. Te rog sa abordezi acest
continut cu blandete, observind impactul pe care-l are
asupra corpului tdu, si sa dozezi, s& améni sau sa ignori
orice sectiuni care ti s-ar putea pérea coplesitoare intr-un
anumit moment. Tu esti expertul in propriile tale nevoi,
iar fiecare dintre noi are nevoie de o cale unica spre
vindecare.

VINDECAREA COLECTIVA

Firi schimbare interioard, nu poate exista
schimbare exterioard; fara schimbare
colectivi, nicio schimbare nu conteaza.

REV. ANGEL KYODO WILLIAMS

Trebuie si avem grija de lumea noastra ca si cum
vietile noastre ar depinde de asta. Pentru cd grija colec-
tivd este o formi de autoconservare. Iar impreuna putem
avea grija de ambele.

Desi am putea si ne indoim de capacitatea de a ne
ridica la iniltimea acestui moment, multi dintre eroii
nostri ,au avut vieti obignuite, dar viata a scos la iveala
extraordinarul din ei”, spune Susan Abulhawa in In fata
lumii lipsite de iubire. Pandemia ne-a ardtat cat de
repede ne putem uni la nivel global pentru a ne schimba
structurile sociale si pentru a gisi solutii noi, in moduri
pe care nici nu ni le-am fi putut inchipui inainte. Hai sa
folosim gravitatea crizelor actuale pentru a ne stringe
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din nou laolaltd si pentru a schimba, inci o data,
directia.

Asa cum a declarat Lilla Watson la Conferinta ONU
pentru Deceniul Femeii din 1985: ,,Daci al venit aicl sa
ma ajuti, iti pierzi timpul. Dacd ai venit pentru ci elibe-
rarca ta este strans legata de a mea, atunci hai s lucram
impreuna.”



