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asta si-ti potspune cum sd ajungi acolo, dar nuas porni de aici®
Mesajul glumei este, desigur, acela ci trebuie cu tofii s ince-
pem de acolo de unde suntem. Acelasi lucru se aplica si cartii de
faa. Cele sase adevaruri asupra cirora mi concentrez nu sunt
adevaruri total independente, deoarece fiecare pare sa aiba
legatura cu precedentul, jar capitolele sunt aranjate astfel incat
cartea si poatd fi citita din scoartd in scoartd, dar pentru unii
cititori poate fi mai bine s se cufunde intr-un capitol sau altul,
in functie de interes si de locul in care se afla in via{a in momen-
tul lecturii.

Scrierea acestei cirti a fost un exercifiu de reamintire a ceea
ce conteaza cu adevirat, si sper cd eforturile mele sunt folosi-
toare gi pentru voi. Recomand pastrarea unui jurnal in apropi-
ere, pentru a va putea nota sentimente, ganduri si observatii.
De-a lungul drumului, vor exista intrebari pentru voi, exercitii
pe care le puteti incerca si teme pentru reflectie. Scrisul poate fi
o supapa de evacuare pentru sentimentele voastre, ajuténdu—vé
sa explorati cu onestitate realitatea unei situatii si oferindu-va
un mod de a vi conecta la intelepciunea voastra. Scrisul creativ
va poate ajuta cu adevarat si sapati i si va explorati gandurile
si sentimentele intr-un mod nou.

In propria mea viatd, am descoperit ca uneori nu este nevoie
decat de un ghiont prietenesc in directia potrivita pentru a ma
pune in miscare, de un citat sau de o intrebare care s3 md opreasca
din drum si si ma facd sa ma gandesc la ceva. Recunoasterea
vietii drept o aventurd mereu in desfisurare a dezvoltarii perso-
nale, a maturititii emotionale sia intelepciunii crescute a deve-
nit o adevarata bucurie pentru mine, alaturi de deschiderea spre

noi posibilitati in mine insumi. Sper ca si voi sd descoperiti ace-

leasi bucurii pe parcursul citirii cartii.

A doua viata

. Fiec 3 vieti
are om are doud vieti; a doua viatd incepe atunci

cénd isi da seama c& are doar una singura.

Citatul de mai sus ii este atribuit lui Confucius, filozoful chi-
nez, dar in anii din urma a devenit mai degraba asociat cu Steven
Sotloff, un jurnalist american care a scris despre Orientul Mijlociu

Dupi ce a trecut granita siriana dinspre Turcia, in 4 august.
A2013, Sotloff a fost rapit de gruparea Statul Islamic. A fost tinut
1r.1 cf'aptivitate mai mult de un an, timp in care familia sa si ofi-
cialii glfvernamentali au incercat sa-i asigure eliberarea, fara

suc-ces. In2 septembrie 2014, a fost ucis. Gruparea Statul Isl,arnic
a difuzat un videoclip cu decapitarea lui, ingenuncheat si legat
L.a slujba de comemorare a lui Sotloff, s-au citit frag,;meite.
d%ntr-o scrisoare catre parin{ii sdi, pe care reusise s o trimiti
din captivitate. In aceasta, parafrazand cita)tul atribuit lui
Confucius, el scrisese: ,,Fiecare om are doui vieti; a doua

incepe i cand iti dai a ai
pe atunci cand ifi dai seama cd ai una singuri*’. Pentru
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mine. aceste cuvinte redau cel mai semnificativ adevar pe care
il vom auzi vreodata.

Viata lui Steven Sotloff a luat sfarsit inainte ca el sa aiba oca-
zia de a imbritisa cu adevarat intelepciunea cuvintelor sale, dar
este 0 intelepciune impartasita de multi dintre cei care se con-
frunti cu teroarea si tragedia. Adevirul acestui proverb — despre
cum viata pare sa straluceasca in culori mai vii in cele mai difi-
cile momente — mi-a fost dezvaluit acum mai bine de treizeci de
ani, in timp ce lucram ca psiholog specializat in dezastre.

in martie 1987, vasul Herald of Free Enterprise a parasit por-

tul Zeebrugge, din Belgia, cu destinatia Anglia. La bord erau
aproape 500 de pasageri, 80 de membri ai echipajului si 1100 de
tone de marfuri. Pasagerii se agezau pe locurile lor, stateau la
rand la restaurant sau comandau bauturi la bar. Fara ca nimeni
si gtie, una dintre usile de la prova care trebuiau sa fie inchise
ermetic ramasese intredeschisd. Sub punte, apa incepuse sa
intre in sala masinilor. Nimeni nua observat nimic, pana cand
nava a incercat sa vireze. S-a inclinat si, in patruzeci si cinci de
secunde, s-a rasturnat cu totul.

Nu a fost timp pentru nicio alarmi. Mobilele, masinile,
containerele si pasagerii au fost catapultati inspre babord, fard
discriminare. Oamenii s-au ciocnit unii de altii, s-au izbit de
pereti si au alunecat in apa rece ca gheata, in timp ce hublou-
rile au facut implozie, iar apa a inundat zona pasagerilor.
Electricitatea a fost intrerupta. intunericul rasuna de tipetele si
strigitele de durere si teroare. Multi s-au gandit cd au s moard;
multi au pierdut persoane dragi; multi au fost martorii unor
orori de neimaginat. O suta nouizeci si trei de oameni au
murit in ceea ce a fost unul dintre cele mai oribile accidente

maritime ale secolului doudzeci. Este greu de imaginat cum
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truel?ui? sd fi fost experienta aceasta de pe Herald. Imaginati-va
ca 1ncvaperea in care vd aflati acum se inclina si apoi se ras-
toarnd brusc cu capul in jos, aruncand totul dintr-o parte in
alta. Tavanul devine podea, luminile se sting si apa inc a
inunde spatiul. , o
La cjéteva luni dupa dezastru, avocatii, actionand in numele
supravietuitorilor si al rudelor indoliate, au contactat departa-
mentul de psihologie din cadrul Institute of Psychiatry din
Lo.ndra, cerand ajutor. Supravietuitorii veneau la tratament
psihologic, dar pe vremea aceea se stiau prea putine despre
efectele psihologice ale traumei si despre tratamentele psiholio—
gice. .Era un domeniu nou in psihologie, care abia inflorea. Asa
anll ajuns eu sd ma implic: in calitate de cercetitor doctoran’d
ml'—am dedicat studiile cercetdnd blocajele in calea recuperéri;
p51hol.(.)g1ce pe care le intimpinau supraviefuitorii traumelor si
factorii care sprijineau rezultatele pozitive. Credeam ca dac’é
,
le descopeream, s-ar putea dezvolta tratamente noi, cu sans
mari de succes. o
In'1990, la trei ani dupa dezastru, supervizorul meu de
atunci, profesorul William Yule, a creat un chestionar de trimis
tutuAror supravietuitorilor, in care erau intrebati cum se descur-
Cval.l in prezent. Desi stiam cd multi faceau fata cu greu dificul-
teitllor din vietile de zi cu zi, acasa si la serviciu, voiam sd stim
cat fle mari erau aceste probleme si cit de comune?®, ’
A Intur—'o zi, cand discutam despre chestionar si despre ce
11.1tre'bar1 sd includem, am spus ca observasem in ;ursul inter-
v%urlluor anterioare cu cafiva dintre supravietuitori ci unii vor-
blsera. despre schimbari pozitive in vietile lor. Am sugerat ci ar
trebui sa exploram si acest aspect. Parea important si intele-

gem posibilitatea schimbarilor pozitive, deoarece ne-ar fi putut
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oferi indiciidespre cum putem ajuta oamenii. Drept. rezult-atu,
alaturi de intrebarile tipice despre funciionarea P&hf)log;ca
adesea incluse in chestionarele adresate supra\/le.(ultorlh o-r
unor evenimente traumatice, care fac referire la ar.l)iletate, 1r1(-
tabilitate sau vise urate, de exemplu, am influs si mtr?baiea
S-a schimbat perspectiva ta despre viaa de l'a dezas r}l
’i)ncoace ~ i, daci da, s-a schimbat intr-un fel n?gatlv ?au pozi-
tiv?“ Strecuratd in chestionar in ultima clipé,v paurealo .1ntre'bare
nepotrivitd: nu doream ca oamenii sa crveadahca mmlAmahzi)r:l
evenimentele prin care trecuserd sau ca nu 11“11'1am- 1f1 se;
Supravietuitorilor li s-a cerut sa bifeze o C%SUt?, 1nfi1c§T1d ::3
viziunea lor asupra vietii se schimbase in rau, in bine, u
deloc. Rezultatele au fost surprinzatoare. Desi 46;% au S?us Ci
viziunea lor asupra vietii s-a schimbat in rdu, 43% au afirma
¢4 s-a schimbat in bine”. IR
Desi cercetarile mele fusesera initial despre d1t1culta;j e pslu
hologi’ce pe care le traiesc oamenii, acestA studTu mda fa;cutu iIa]
petrec urmatoarele doui decenii cercetand si s.tu iind ¢ |
anume se dezvolta persoanele in urma adversi.tétllof. Am scris
despre aceasta in cartea mea, What Doesun’t. Kill l{s, in care zlr:
descris cercetirile mele din acea perioada si felu} in care o p
spectiva pozitiva asupra vietii se poate dezvlolta in urm:a téai:
diei si a traumei'?. Cercetarile mele au ajutat la a'pr'm e
scént,eii interesului intr-un domeniu nou al psi?olog.m, FTare s?
ocupa de schimbarile pozitive in urma greutatilor ?1 ia]un:esi
fie cunoscut sub numele de ,crestere posttraum.atlca ] u.n .
men implementat de doi cercetatori americarﬁ d{n Carohni S:
Nord, Richard Tedeschi si Lawrence Calhoun'’. Crvegtereap' ’
traumatica se refera la felul in care oamenii fac fatd traumei si

iti i insisi u, unii
transforma in ceva pozitiv pentru €1 Ingigi. De exemplu,
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oameni pot considera ca perspectiva lor asupra propriei per-
soane se schimba pentru a le permite sa-si recunoasci punctele
tari de care anterior nu si-au dat seama, iar ei incep sa-si vada
vietile dintr-o perspectiva noud, mai plini de semnificatii, valo-
rizand mai mult relatiile pe care le au cu ceilalti.

Intalnirea cu moartea va decl ansa adesea cregterea posttrau-
maticd. Una din traséturile sale foarte specifice este aprecierea
sporitd fafd de viatd, recunoasterea ci aceasta este pretioasd si
nu ar trebui irosita. Studiile au aritat ca, de nenumirate ori,
evenimentele care pun oamenii fati in fati cu mortalitatea lor
par sa fie promotoarele unor schimbari pozitive. Unul dintre
studii a fost efectuat asupra pacientilor cu cancer care crezuseri
toti, la un moment dat, ci aveau si moar. Si-au terminat trata-
mentul medical §i nu au mai aparut semne de recidivi. Aproape
tofi au fost de acord ca nu mai luau drept garantate nici viata,
nict persoanele din jurul lor si ci acordau o mai mare impor-

tanta relatiilor, traind fiecare zi din plin'% Trauma ii poate
invafa pe oameni ce conteazi cu adevirat pentru ei si, mai
important, cine conteazi cu adevirat pentru ei. De atunci am
vazut cum adversititile pot fi un punct de cotitura, nu doar din
postura de cercetitor, ci si ca terapeut care a ascultat nenumi-
rate povesti ale persoanelor care au trecut prin boli groaznice,
dezastre naturale sau accidente oribile.
Desigur, ideea ca infruntarea vulnerabilitatii umane poate
fi un punct de cotituri si inceputul unui mod mai intelept de a
trai nu este noud. Lasindu-1 pe Confucius la o parte, filozoful
grec Socrate, pe a cirui gandire se intemeiazi intreaga filosofie
occidentald, spunea ci ,filosofia este pregidtirea pentru
moarte” $i totusi, desi intalnirea cu moartea poate reprezenta

prima scanteie, chiar trebuie sé fie o intalnire apropiatd, in care
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noi insine s& fim-amenintati? Sau trebuie doar sane d?SChler.n
ochii 1)a suferinta din jur? Aceasta este piatra de temelie a tradi-
iei budiste. |
t Printul Siddartha Gautama a crescut invcoAn]urat d-e tofatet
placerile vietii, iar faptul ci existd suferinta in 1umve 1—-a ossg1
ascuns. La saisprezece ani, s-a casatoritcu o frurrlloasa prlrtge N
si au trait in palatul sau, inconjurati de confort si lux Cia tan t
l;érbat de douazeci si ceva de ani, a plecat de e}casa sia 1nce.1;u
o cilatorie in timpul careia a observat suferinfele voam.en} zr
obisnuiti. Mai intdi, a intalnit un batran epuizat dupa 0l jflafiv ;
incercari. Apoi a intalnit un barbat afectat ('ie 9 boala g ur.l
Dupa aceea, a vazut in timpul unei .prf)cAesulm ?neri;fié '
cadavru inconjurat de oameni indoliati. In cev:leu 1r} uA ;a
intalnit un om sfant care l-a ajutat sa inteleaga ca bat.ranet ,
boala si moartea sunt inevitabile — chiar si p'entruv ce.l care a:u
dus cele mai prospere si fericite vieti. Constient c.a v1.a§a sa 1:
palat nu reprezenta raspunsul la problema su.fervln‘ge‘l :;Hllzi;i
Gautama si-a parasit regatul. A studiat §aseAan1 ala}n‘ln e1 -
tatori spirituali, fard a gasi raspunsurile 1va mtrelv)afﬂe sa. es.é »
asezat sub un copac Bodhi sis-a hotarat sa nu‘ manance. s o
piece de acolo inainte de a ajunge la ilumlnéré, ?hlér aCé
rezultatul ar fi fost moartea. La varsta de trei.zea si -c1nc1'de anl,.
dupd o meditatie profunda si prelungitd, a ajuns la iluminare §i
a devenit Buddha®’. o _—
Termenu! Buddha nu este un nume, ¢l mat c.legra au
care inseamnd ,,cel care este treaz” Buddhaa 'c.lferrnaE ca éste ;13
simplu om care a inteles existenta umzinvé. E.l i-a 1lnva1;atS ;:j zr‘(,a :
in urmatorii patruzeci si cinci de ant, calatorl.nd dll.l 01‘a)1 ; a
in India, si a murit la varsta de optzeci de ani. Budismul afirm

i 1 S a asadar
ca, in existen(é, totul este intr-o schlmbare constanta, as$
2
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suferinta este inevitabild. Cei mai multi dintre noi nu crestem
intr-un palat, asemenea printului, dar trecem prin viata ca si
cum timpul ar fi o resursa nelimitata, dand la o parte gandurile
despre moarte. Dar, de fapt, vietile noastre sunt ca niste clepsi-
dre in care nisipul timpului curge fira oprire.

Asa cum am menfionat mai devreme, termenul budist
kensho se refera la intelegerea profunda aparuti in urma sufe-
rintei, in care cineva vede si infelege adevirata natura a reali-
titii. In psihologia modern, numim acest lucru crestere
posttraumatica, care a reprezentat timp de mul{i ani principa-
lul meu interes profesional. Ceea ce mi s-a pirut interesant
cu privire la acest fenomen este cat de familiar este, in sensul
cd toatd lumea ii recunoaste adevirul, cel putin la nivel inte-
lectual. Si totusi cei mai multi dintre noi nu tridim conform
acestui adevir, cel putin nu inainte de a avea noi insine o intal-
nire apropiata cu moartea. Este curios ca suntem o culturi

care ascunde in general moartea in spitale, astfel incat cei mai
multi dintre noi nu o intilnim decat atunci cand suntem de
varsta mijlocie sau chiar mai tarziu, siatunci este, cel mai pro-
babil, vorba de moartea unui parinte. Putem si petrecem
impreuna cu muribunzii ultimele lor momente - si poate fi
vorba de o moarte impicata sau de una plini de tulburare si
suferinta. Pentru multi dintre noi, asta poate reprezenta o pri-

vire aruncata spre natura existentei aga cum nu am mai vizut-o
pand atunci.

De ce nu reusim s apreciem la adevirata lor valoare sani-
fatea, camenii pe care ii iubim, pacea, libertatea, prosperitatea
siviata insasi decdt atunci cind ni se iau, prin intermediul boli-
lor, accidentelor sau ranirilor? De ce experimentim abia atunci

profunzimea cunoasterii — nu doar intelectual, ci pand la 0s?
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rec S
P > e P K S

: 14.
din timpul Holocaustului, in Auschwitz and After':

Am vorbit cu moartea,
asa cd stiu
s&ddarnicia lucrurilor pe care le invatdm,
- ) b
o descoperire facuta cu pretul unei suferint

atdt de intense, incat ma intreb

dacéd a meritat.

in viata evita intal-
Oare este mai bine sd trecem prin viaia evitand toate 1

3 j iciodata
{a, dar, ca rezultat, sa nu ajungem niciod

irile cu suferin od:
; n viata? Sau este mai bine

A i i tuldeafii
s apreciem pe deplin fap v . e
rim pierderi care ne fac sd apreciem mal .
ne pe care sa ni le punem, dar, din
bui sd o facem.

sa sufe
Acestea sunt intrebari bu
fericire, nu reprezintd o alegere pe care va tre !
nevitabila, asa cum spune Buddha. Singura

uferinta este i , !
; t n care o abordam, atunci

noastré alegere adevarata este felul 1

cand are loc.

bs P = P €l, m-am blIIlElt AlI]f dl’lt df
(:a S e(,|al|§t 10 terapia tlalllll a T

f | | ~ t ] 3 A A t
elu Alll care s udllle mele pa] eau Sa Uldlce numai cum sa a/u

ica j st lucru
oamenii dupa tragedie. Oricat de important este ace ,

i a de cum se
ceea ce mia interesa de fapt era intrebarea legata de

i plind ci Ard a trece mai

poate ajunge la o viatd mai plind de apreciere fara at
intii prin asemenea suferinte. ediion
o C -
Psihoterapeutii, prin definitie, asteapta In avaiut lrag ]

i ce ace nt cele care
al nenorocitilor si al pierderdor, deoarece acestea sun
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le aduc clientii in cabinet. Dar eu am vrut si cdlatoresc in
amonte, sa md gandesc cum poate fi aplicate cunostintele doban-
dite in cercetarea mea celor care nu au trecut inca prin traume.
Gandindu-ma la acest lucru, raspunsul mi s-a pdrut evident.
Intalnirile cu suferinta si mortalitatea ne asteaptd pe toti, dar noi
nu trebuie sd asteptim mana mortii pe umar pentru a gisi un
mod de a trai o viatd plina de recunostinta. Cheia este sa petre-
cem timp reflectdnd la propria noastra mortalitate.
»Congtientizarea mortalititii“ este termenul folosit pentru
a descrie momentul in care devenim constienti de posibilitatea
propriei noastre morti. In general tindem si nu facem acest
lucru in viata de zi cu zi si adesea facem eforturi pentru a-l
evita, dar adesea ajungem la astfel de momente de constienti-
zare a mortalitatii prin intermediul unor evenimente neastep-
tate, pline de semnificatii. De asemenea, putem alege in mod
constient sa ne gandim la mortalitate. Nu vorbesc aici despre
marile evenimente de viati care ne pot afecta - tragedii, neno-
rociri si pierderi - ci de oportunititile pe care le intalnim de-a
lungul vietii, care altfel ar putea trece neobservate $i care ne
permit sa aruncdm o privire asupra mortalitatii noastre.
Rezultatele cercetirilor ficute de Laura Carstensen, psiholog la
Stanford, ne arati ci perceptia noastrd asupra timpului pe care
il mai avem in viafa ne ghideaza motivatia. Cand simtim ci
mai avem mult timp inainte, cAnd suntem tineri $i moartea
pare la o distanta incredibil de mare, ne concentrim asupra
carierelor, a averii si a statutului. Studiile sale ne mai arati ca,
atunci cand simtim ca mai avem putin timp de trait si simtim
apropierea mortii, atentia ni se indreapta spre oamenii si rela-
tiile din viafa noastri, ciutand experiente semnificative din
punct de vedere emotional'’,
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