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Elogii pentru Mitul normalitatii

JIn Mitul normalitatii, Gabor Maté ne poartd intr-o célatorie extraordinara de
descoperire a modului in care bundstarea noastrd emotionala si conectivitatea
noastra sociala (pe scurt, modul in care traim) sunt strans legate de sanatate, boald
si dependente. Este posibil ca bolile cronice mintale si fizice sa nu fie boli separate
si distincte, ci procese complexe, cu mai multe straturi, care reflectd (mal)adap-
tarile la contextul cultural in care traim si la valorile pe care le respectim. Aceasta
poveste captivanta si frumos scrisd are implicatii profunde pentru vietile noastre,

inclusiv pentru practica medicinei si a sdnatatii mintale.”
- Bessel A. van der Kolk, M.D., presedinte al Trauma Research Foundation,
profesor de psihiatrie la Boston University School of Medicine si autor al
bestsellerului nr. 1 al New York Times, Corpul nu uitd niciodatd. Cooperarea
dintre creier, minte si corp pentru vindecarea traumelor, Editura Adevar Divin
(The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma)

*

»Gabor si Daniel Maté au creat o resursa magnificd pentru noi toti in Mitul norma-
litdtii, o lucrare puternicd, profundd, plind de stiintd, plind de povesti inspirationale
care ne ajutd sa vedem cum stresul din cultura noastrd ne modeleaza bunastarea
in toate fatetele sale. Analizind cu atentie sanatatea medicala si mintala printr-o
investigatie ampla si de duratd, ei au contestat viziunile simpliste despre boala si
tulburare pentru a oferi in schimb o perspectiva mai larga asupra capacitatii omului
de afiinfloritor, perspectiva care are implicatii directe asupra modului in care trdim
individual, acasd, dar si ca o mare familie a umanitatii. O lucrare a inimii minutioasa
si inspiratd, aceasta carte ne face si punem la indoiald presupunerile noastre si sa
ne gindim profund la cine suntem si la modul in care putem trai mai deplin si mai
liber, valorificind puterea mintii pentru a aduce vindecare si integritate in vietile
noastre, pe Pamént.”
- Daniel J. Siegel, M.D., profesor clinician la UCLA School of Medicine, direc-
tor executiv al Midnight Institute si autor al cartii IntraConnected: MWe (Me +
We) as the Integration of Self, Identity, and Belonging, bestseller New York Times

*

»O carte inteleaptd, sofisticatd, riguroasa i creativa: o investigatie intelectuala si
plind de compasiune despre cine suntem si cine am putea deveni. O lectura esentiald
pentru oricine are un trecut §i un viitor.”

- Tara Westover, autoarea cartii Educated, bestseller New York Times



»Gabor si Daniel Maté au livrat o carte in care cititorii pot cauta refugiu si alinare

in momente de criza personala si sociald profunda. Mitul normalitdtii este o busola
esentiald in vremuri de dezorientate.”

- Esther Perel, psihoterapeut, autor si gazda a podcastului

Where should we begin?

*

»Gabor Maté articuleaza fard menajamente, cu stralucire si pasiune ceea ce toti stim
instinctiv, dar niciunul dintre noi nu vrea cu adevarat sa infrunte: intreaga constructie
sociald a lumii in care trdim este profund gresita, cu toxicitdti la toate nivelurile. Cu
toate acestea, desi cartea aratd clar ce este atét de teribil de gresit, ea indica si cum
putem indrepta lucrurile. Maté este un ghid prin padurea periculoasa a mintii si a
societdtii noastre, fird sa ne lase sa ignordm intunericul, ci aritdndu-ne, in cele din
urma, lumina. Mitul normalitdtii este exact ceea ce avem nevoie.”
- Marianne Williamson, autoarea cartii A Return to Love,
bestseller New York Times

*

»Mitul normalitdtii este o realizare uimitoare, de o amploare epici si totusi profund
pragmatica si practicd. Cred ci va deschide portile unei noi perioade in care vom
ajunge sa intelegem ca emotiile, cultura, corpurile si spiritele noastre nu sunt
separate, iar starea de bine poate aparea doar daca tratim intreaga fiinta. Voi citi

aceastd carte din nou si din nou.”
-V (fosta Eve Ensler), autoarea piesei de teatru
Monoloagele vaginului si a cartii The Apology

*
»Mitul normalitatii ar putea schimba pentru totdeauna modul in care iti privesti
experientele de viata si felul in care acestea iti pot modela biologia. Dar, mai
important, Gabor Maté ne indica o cale de vindecare comunitard de care avem
nevoie cu disperare.”

- Elissa Epel, PhD, profesor la University of California, San Francisco,
si coautor al bestsellerului The Telomere Effect

*

»Gabor si Daniel Maté oferd o puternica si surprinzatoare cale de rascumparare
pentru a iesi din iluzia toxicd a «normalitatii». Aceasta carte remarcabild si revo-
lutionara va avea un impact profund asupra bunastirii individului, a societatii si
a pamdntului nostru, intr-un moment in care intelepciunea si compasiunea sunt
esentiale pentru supravietuirea noastrd impreuna.”

- Reverend Joan Jiko Halifax, superior al Centrului Zen Upaya



Pentru draga mea Rae, partenera mea de viatd, care m-a vdzut
fnainte ca eu sd md vdd pe mine si care m-a iubit cu mult inainte
ca eu sd md pot iubi. Niciuna dintre lucrdrile mele nu ar exista fard
ea. Si pentru copiii pe care i-am adus pe lume impreund - Daniel,
Aaron si Hannah - care ne lumineazd lumea.



Cel mai bun medic este si filosof.
Aelius Galenus (Galen din Pergamon)

Cdci pentru ca medicina sd Isi poatd indeplini cu adevdrat marea sa

sarcind, trebuie sd intervind in viata politicd si sociald. Ea trebuie sd

semnaleze obstacolele care impiedicd functionarea sociald normald
a proceselor vitale si sd purceadd la eliminarea lor.

Rudolf Virchow, medic german din secolul al XIX-lea

Atunci cdnd incerci sd supravietuiesti, transformi boala intr-o
strategie de supravietuire, iar pierderea in culturd.

Stephen Jenkinson



CUPRINS

Cuvant-inainte de conf. univ. dr. Diana Lucia Vasile
Nota autorului

Introducere
De ce normalitatea este un mit (si de ce conteaza acest lucru)

PARTEA I
NATURA NOASTRA INTERCONECTATA

01. Ultimul loc in care ai vrea sa fii: Fatetele traumei
Ce este trauma §i ce face ea
Doud tipuri de traume
Ce nu este trauma
Trauma ne separd de propriile corpuri
Trauma ne disociazd de trdirile noastre viscerale
Trauma limiteazd flexibilitatea raspunsului
Trauma favorizeazd o viziune a sinelui bazatd pe rusine
Trauma ne distorsioneazd viziunea asupra lumii
Trauma ne instraineazd de prezent
Nu a inceput cu tine

02. Traind intr-o lume imateriala:
Emotiile, sanatatea si unitatea corp-minte
Mecanismul stresului
Amintiri in flacari: Cazul Glenda

03. ,imi zgudui creierul”: Biologia noastra
extrem de interpersonald

04. Tot ce ma Inconjoara: Rapoarte ale noii stiinte

05. Revolta impotriva corpului: Misterul sistemului imunitar rebel
Durere si supdrare: Miray, Bianca si scleroza multipld
De ce creste numdrul bolilor autoimune?

17
21

22

35
39
41
44
45
46
48
49
50
51
52

56
64
67

70
77

85
95
98



06. Nu este ,,un lucru”: boala ca proces
Dincolo de metafora razboiului
O doctoritd s-a vindecat singurd

07. O tensiune traumaticd: Atasament vs. Autenticitate

PARTEA AII-A

DENATURAREA DEZVOLTARII UMANE

08. Cine suntem noi cu adevarat? Natura umana,
Nevoi umane

09. O fundatie solida sau fragila: Nevoile ireductibile
ale copiilor

10. Probleme inci din prag: Inainte de a veni pe lume
11. Ce optiuni am? Nasterea intr-o cultura medicalizatd

12. Horticultura pe Luna: Parenting subminat
Suprimarea instinctului, ca la carte
De ce conteaza stresul parental
Toti parintii singuri

13. Fortarea creierului in directia gresita:

Sabotarea copilariei

14. Un sablon pentru suferinta:
Cum ne construieste cultura caracterul
Prima trasdturd de ,caracter”: Separarea de sine

A doua trasaturd de ,caracter”: Foamea de a consuma

A treia trdsdturd de ,caracter”: Pasivitate hipnoticd

PARTEA ATIIT-A
REGANDIREA ANORMALULUI:
AFECTIUNILE CA ADAPTARI

15. [Orice] doar ca sa nu mai fii tu [insuti]:
Dezmintind miturile despre dependenta
Doud intrebdri esentiale

16. Ména sus: O noua perspectiva asupra dependentei

101
103
109

112

131

139
151
160

172
173
182
185

190

207
212
213
215

219
225

232



17. O harta inexacta a durerii noastre: Ce gresim in
legatura cu bolile psihice

18. Mintea poate face lucruri uimitoare: De la nebunie la sens

PARTEA AIV-A
TOXICITATILE CULTURII NOASTRE

19. De la societate la celuld: Incertitudine,
conflict si pierderea controlului

20. Jefuirea spiritului uman: Deconectarea si nemultumirile sale
21. Nu le pasa daca te omoara: Sociopatia ca strategie

22. Un sentiment de sine agresat: Cum rasa si clasa
ne intra sub piele

23. Amortizoarele de soc ale societitii: De ce femeile
o duc mai rau

24. Le simtim durerea: Politica noastra plina de traume

PARTEA A V-A
CAI SPRE INTREGIRE

25. Mintea conduce totul: Posibilitatea de vindecare

26. Cele 4 principii ale vindecarii si cele 5 forme de compasiune:

Cateva principii de vindecare
1. Autenticitatea
2. Autonomia
3. Furia (Anger)
4. Acceptarea
Cele S forme de compasiune
27. Un dar ingrozitor: Boala ca profesor
28. Inainte ca [propriul] corp si spuni Nu:
Primii pasi ai Intoarcerii citre sine
Inainte ca [propriul] corp si spund Nu:
un exercitiu de autoinvestigare

243

261

283
294
304

318

336
350

367

380
381
382
384
386
388

396

413

417



29. A vedea dincolo de credinte:
Anularea convingerilor autolimitative
Pasul 1: Reetichetarea
Pasul 2: Reatribuirea
Pasul 3: Refocalizarea
Pasul 4: Reevaluarea
Pasul 5: Re-crearea

30. De la dusmani la prieteni: Lucrul cu obstacolele
in calea vindecarii
31. Tisus in tipi: Psihedelice si vindecare

32. Viata mea ca experienta a autenticitatii:
Atingerea spiritului

33. Desfiintarea unui mit: O viziune despre o societate
mai sandtoasa
O societate constientd de traume
Congtientizarea traumei: Medicind
Congtientizarea traumei: Lege
Constientizarea traumei: Educatie

Multumiri

Note
Index

427
429
430
431
432
433

435
452

468

485
490
491
493
494

502

505
540



CUVANT-INAINTE

Conf. univ. dr. Diana Lucia Vasile

Am iubit dintotdeauna cartile. Am crescut cu o biblioteca mare, cu
doi parinti care mi-au sustinut deschiderea si preocuparea pentru citit.
In plus, mi-a plicut si studiez, nu doar si citesc, pentru ci eram curioasi
si aflam lucruri foarte interesante despre lume. Cel mai interesant mi s-a
parut faptul ca aflam cum este viata pentru o altd persoana, cum gan-
deste, cum simte, cum exprima, ce se intdmpla in sufletul ei. Asa m-am
apropiat cumva de mine. Mi-a luat mult timp sa realizez cd era unul dintre
drumurile prin intermediul carora care ma cautam. Ma cautam ca sa ma
inteleg, sa ma linistesc chiar. Obiceiul cititului a rimas cu mine, precum
si cel al studiului prin carti, al studiului despre lume si al studiului meu
despre mine ca om.

Cred cd banuiesti deja cat de mult am asteptat aceasta carte! Si cat
de mult m-am bucurat sa o parcurg! Stiam deja cd Gabor Maté este un
vorbitor foarte bun si cd a reusit prin cartile sale sa ajunga in sufletele
intelepte ale multor oameni porniti pe drumul intelegerii si dezvoltarii
propriei persoane. Da, in sufletele intelepte ale oamenilor. Pentru ca
existd o astfel de parte in fiecare dintre noi. O parte care rezoneaza cu
adevirul, cu ceea ce este potrivit pentru sine, cu ceea ce face ca sufletul
sa se umple de energie si sd simti cd te Inalti, iar gindurile sunt toate in
acord cu ceea ce simti. Atunci simti ca totul in tine este aliniat. Atunci
se intampla sa se creeze terenul prielnic pentru dezvoltare, pentru
vindecare. Asta reuseste Gabor sa faca in timpul prelegerilor sale si
cu fiecare carte pe care a scris-o. Reuseste asta pentru ca si-a dedicat
multi ani cautarii adevarului sau, iar acum, impreuna cu fiul sau Daniel,
impirtisesc lumii invititurile si practicile lor. Impartisesc cu incredere,
cubucurie, cu smerenie, cu sperantd, cu dorinta de a contribui la o lume
mai bund, mai sanatoasa. Sunt constienti de importanta muncii lor, dar
si de provocarile care li se asaza inainte.

Cartea este un manifest foarte bine documentat al necesittii, acum
mai mult ca oricand, de a ne cunoaste natura umana, nevoile si modul
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bazal si unitar de functionare ca fiinte umane; de a accepta faptul ca
fizicul si psihicul nostru reprezinta o unitate; de a intelege modul in
care se produce dezvoltarea si ce anume stimuleaza sau blocheaza
aceastd dezvoltare; de a face vindecarea posibild, atunci cand boala
indicd o abatere de la autoreglarea fireascd a organismului (a sistemului
psihofizic). De asemenea, cartea este o dovada aproape palpabili a
ceea ce stiinta a demonstrat in ultimele decenii: cd sinatatea unui
om nu este o problema personala, ci una relationala, sociald; cd toata
dezvoltarea noastra se poate abate de la firesc si poate si genereze
boli nu pentru ci un individ a ales sa aibd comportamente, ginduri
si trairi nocive, ci pentru cd mediul in care s-a dezvoltat, a trait si in
care a avut nevoie sa se ancoreze l-a tratat necorespunzator. A primit
experiente, informatii, educatie, reactii nepotrivite pentru el si, ca
urmare, pentru cd avea nevoie sd se adapteze, s-a adaptat la nepotrivit.
S-aindepartat, s-a rupt de sine si s-a modelat dupa nepotrivit. Si a
uitat ca a facut asta si a dezvoltat automatisme care il indeparteaza
continuu de natura sa autoreglatorie. Uneori drumul inapoi este
definitiv pierdut. Dar asta nu inseamna ca drumul inapoi nu este
posibil: inapoi la sine, inapoi la intreg, la mecanismele generatoare
de reglaj, de sanatate, de evolutie.

Cartea pe care ne-o oferd Gabor si Daniel este o chemare energica
la a intalni si a cunoaste cele mai frumoase si eficiente parti ale noas-
tre, parti ascunse, pierdute chiar, in spatele unor manifestari urate,
neplicute, dureroase si uneori banale ale fiintei noastre. Experientele
personale pe care Gabor ni le impartiseste cu multd generozitate si
simplitate ne arata cd dincolo de ceea ce am invatat in mediile in care
am trait se afla resurse, capacitati, posibilititi, unele dintre ele blocate
in ranile noastre provocate de experientele traumatice pe care le-am
traversat. Aceste rani - imbinate cu informatii si experiente pe care
societatea le oferd sau le solicita de la noi si care mult prea des nu ne fac
bine, asa cum demonstreaza constant stiinta - pun bazele deconectarii
de noi insine, de ceea ce avem mai valoros in noi: mecanismele de
autoreglare care fac posibila sinatatea si dezvoltarea.
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Mi-am petrecut aproape toata viata de adult incercand sa inteleg
ce inseamnad aceste rani, cum ne fac sa functiondm sub potentialul
nostru, cum ne imbolnavim, cum ne incurcam in relatiile cu ceilalti -
si uneori cu cei foarte dragi pe care ne trezim ca ii ranim atat de tare,
incat ne pierdem cu totul in disfunctionalitate... Am studiat si am lucrat
cu mine insami pand cand nu am mai facut diferenta dintre cele dous,
pentru ca de la un punct incolo, ea nu mai avea sens. Am inteles de
ce ,Cunoaste-te pe tine insuti” este cel mai important indemn si baza
sandtatii noastre, in toate aspectele ei: corporale, emotionale, mintale,
relationale, profesionale si orice alt aspect la care ne-am putea gandi.
La fel ca Gabor, mi-am dorit sd impartasesc cu ceilalti cunoasterea
dobandita si scriu, vorbesc, predau, continui sa studiez - in primul rand
persoana mea —, continui sa invat, si ma dezvolt. Pe drumul acesta,
dificultatile relationale, bolile, senzatiile corporale neplicute, neim-
plinirile, erorile, limitele, fricile, rusinea (care ma cuprinde mai des
decat as vrea si decat ti-ai putea inchipui) imi sunt semnale, invatatori,
ghizi, parteneri de drum. In tot acest timp, mi-am permis si cresc,
sd devin mai autenticd, mai onesta, mai blanda cu mine si cu ceilalti,
mai intelegatoare, mai ferma in alegerea scopurilor si planurilor de
viata, mai capabild sa construiesc relatii stimulative.

Desigur, precum Gabor si impreuna cu el, si eu sper si facem
tot ce ne std In putinta sd creasca numarul celor care isi descopera
lumea interioara si isi gasesc propriul drum prin care sa reporneasca
mecanismele de autoreglare. Cu siguranta aceasta carte va fi un spri-
jin, un ghid, o trezire si un impuls nou de viata. Asta se va intampla
cu fiecare dintre cei care pornesc pe acel drum, fira ca rezultatele
bune si excluda erorile, conflictele, problemele, dificultatile si chiar
agresiunile. Important este ca fiecare dintre noi sa continue. Mai ales
cand va fi greu; atunci e esential sa fim blanzi, rabdatori, atenti cu noi
insine, fara sa punem presiune pe noi insine pentru a obtine rezultate,
fard sa ne acuzdm sau si ne pedepsim pentru ritmul incet sau lipsa de
rezultate. Si cel mai important, asa cum scoate in evidentd minunat
Gabor Maté, sa fim pregatiti sa aflim cd sindtatea, vindecarea arata
altfel decdt ne-am imaginat-o la inceputul cautarilor si eforturilor
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noastre. Si este mult diferitd de ceea ce se promoveaza inca in cultura,
educatie, legi, mass-media, internet.

Cu alte cuvinte, daca incepem si ne cunoastem, sa ne intelegem
durerile si mai ales limitarile, bolile si problemele cu care ne confruntim
ca fiind functii sau mecanisme elaborate in copilarie pentru a ne adapta
la ce am trdit, ne vom permite sa fim buni si toleranti cu noi insine, dar
si sd repornim creativitatea pentru a genera noi idei, comportamente,
noi mecanisme mai functionale, mai adaptate, mai eficiente pentru
ceea ce suntem si facem in prezent in viata noastra. Asta inseamna
vindecarea traumei: sd te cunosti, sa recuperezi energie buna, sd ai un
plus de chef de viata, sd recunosti ce este potrivit pentru tine si sa-ti faci
obiceiuri bazate pe ceea ce este potrivit pentru tine, sa fii mai autonom
si mai conectat la tine si la ceilalti, fara sa pui presiune sau sa faci rau
celuilalt prin vorbele, faptele sau strategiile tale. Vindecarea nu presu-
pune sa schimbi trecutul, ci inseamna sd te schimbi pe tine acum, in
momentul prezent: modul in care gandesti despre tine, in care resimti
experientele, modul in care relationezi cu cei din jur, modul in care te
dezvolti si contribui la dezvoltarea celor din jurul tau. Modul in care te
lasi influentat de lume si modul in care influentezi lumea. Presupune
sd te re-creezi, sa devii o varianta a ta mai adaptata la aici si acum, una
pe care cel mai probabil nici nu ai fi putut sa o concepi in intregime la
inceputul drumului.

Toate acestea, plus pasii concreti pe care ii putem face, sunt
descrise simplu si pe intelesul tuturor in aceasta carte. Iar inainte sa
te apuci de citit, ag mai spune ceva: parcurgand aceasta carte, am avut
acelasi sentiment de firesc, de cald, de recunoastere a frumusetii si
profunzimii umane pe care l-am avut atunci cind am stat la aceeasi
masi cu Gabor si sotia lui, Rae. Intlnirea noastri a niscut o legitura
de un firesc si o bucurie pe care cu greu le pot descrie in cuvinte. Dar
dacd vei citi cartea, stiu cd vei fi printre aceia care vor ajunge sd simta
aceastd bucurie si sd ia contact cu propriul suflet intelept. Iar de atunci
incolo, viata nu va mai fi la fel. Va fi mai plina... cu viata ta!

septembrie 2022



NOTA AUTORULUI

In aceasti carte nu existi personaje compozite sau fictive. Fiecare
poveste spusa este cea a unei persoane reale ale carei cuvinte, din
interviurile transcrise, sunt reproduse cu exactitate, cu modificari
ocazionale pentru a oferi mai multd claritate. Atunci cind este folosit
doar un prenume, acesta este un pseudonim pentru a proteja viata
privati, la cererea persoanei intervievate. In astfel de cazuri, unele
date biografice pot fi, de asemenea, usor modificate. in cazul in care
sunt indicate ambele nume, identitatea este reala.

Cu exceptia cazului in care se specifica altfel, toate caracterele
italice imi apartin.

Citeva cuvinte despre autori. Aceastd carte a fost scrisd in cola-
borare cu fiul meu Daniel. De obicei, cuvantul ,cu” in identificarea
autorilor este menit sa desemneze un ghostwriter, cel care reda efectiv
ideile autorului principal in forma scrisd. Nu a fost cazul aici: la majo-
ritatea capitolelor, eu am fost autorul principal, iar Daniel a urmarit
cu atentie stilul, tonul, claritatea argumentelor si cat de accesibild e
scriitura, contribuind adesea cu propriile idei. Ocazional, cind ma
blocam in ceea ce trebuie sd spun sau in felul in care si o spun, el
prelua fraiele scrisului pentru o vreme, crednd o anumita sectiune
sau un anumit capitol pe baza materialului pe care eu il adunasem si
il scrisesem. In toate situatiile care apireau, treceam capitolele de la
unul la altul pand cand eram amandoi multumiti. Structura si fluxul
cartii au fost, de asemenea, in mare masura, o colaborare continua
intre noi, de la pregatirea propunerii de carte pana la proiectul final.

Asadar, desi paternitatea cirtii este distribuita in mod inegal, in
sensul cd reflectd munca, cercetarea, analiza si experienta mea, ea a
fost scrisa in mare parte in colaborare. Nu as fi putut cu adevarat sa
realizez aceasta sarcind fird parteneriatul strilucit cu Daniel.

Gabor Maté
Vancouver, B.C.



INTRODUCERE

De ce normalitatea este un mit
(si de ce conteazd acest lucru)

Faptul ca milioane de oameni impdrtdsesc aceleasi vicii nu trans-
Jforma aceste vicii in virtuti, faptul cd au in comun atdt de multe erori
nu face ca erorile sa fie adevaruri, iar faptul cd milioane de oameni
impartdsesc aceleasi forme de patologie mintald nu face ca acesti oa-

meni sd fie sandtosi.
- EricH FrRoOMM, The Sane Society

In cea mai obsedati de sinitate societate din toate timpurile,
lucrurile nu stau deloc bine.

Sanitatea si bundstarea au devenit o fixatie moderna. Industriile
de miliarde de dolari mizeaza pe investitiile continue ale oamenilor -
mintale si emotionale, ca sa nu mai vorbim despre cele financiare -
aflati in misiuni nesfarsite precum a manca mai bine, a arata mai tanar,
a trai mai mult, a se simti mai vioi sau pur si simplu a avea mai putine
simptome. Intilnim asa-zise bombe de ,stiri de ultimi ori despre
sanatate” pe copertele revistelor, in stirile de la televizor, in publicita-
tea omniprezentd §i in avalansa zilnica de continut online viral, toate
acestea promovand un anumit mod de imbunatatire de sine. Facem tot
posibilul si tinem pasul: luam suplimente, ne inscriem la cursuri de
yoga, schimbam in serie dietele, cheltuim bani pentru teste genetice,
elabordm strategii de prevenire a cancerului sau a dementei si ciutdm
sfaturi medicale sau terapii alternative pentru lucrul cu afectiuni ale
corpului, psihicului si sufletului.

Si totusi, sandtatea noastra colectiva se deterioreaza.

Ce se intampla? Cum am putea s intelegem faptul ca in lumea
noastra modernd, aflatd pe culmile ingeniozitatii si sofisticarii medi-
cale, asistam la aparitia a tot mai multe boli fizice cronice si afectiuni
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precum boli psihice si dependenta? Mai mult decat atat, cum se face ca
nu suntem mai alarmati? Asta daca ne dim seama de ce se intampla! Si
cum sa gasim calea de a preveni si de a vindeca numeroasele afectiuni
care ne iau cu asalt, chiar si lasand la o parte catastrofele acute, cum
ar fi pandemia COVID-19?

In calitate de medic, cu experienti de lucru de peste trei decenii
(timp in care am fost implicat intr-o multime de situatii, de la asistarea
la nasteri pana la conducerea unei sectii de ingrijire paliativa), am fost
intotdeauna impresionat de legaturile dintre individ si contextele sociale
si emotionale in care se desfasoara viata noastra si in care apar conditiile
starii de sindtate sau de boald. Aceasta curiozitate, sau ar trebui sa spun
fascinatie, m-a determinat, in timp, s cercetez in profunzime stiinta de
ultima ora care a subliniat cu eleganta astfel de legaturi. Cartile mele
anterioare” au explorat unele dintre aceste legaturi asa cum se manifesta
in anumite afectiuni, cum ar fi: tulburarea de hiperactivitate cu deficit
de atentie (AD(H)D), cancerul si bolile autoimune de toate tipurile
si dependenta. Am scris, de asemenea, despre dezvoltarea copilului,
perioada cea mai decisiva in procesul nostru de formare.'

Cartea de fata, Mitul normalitatii, isi propune ceva mult mai cuprin-
zator. Am ajuns sa cred c4, in spatele intregii epidemii de afectiuni
cronice, mintale si fizice, care ne afecteaza in momentul actual, exista
ceva in nereguld in insasi cultura noastra, care genereaza atit epidemia
de afectiuni de care suferim, cat §i, in mod crucial, barierele ideologice
care ne impiedica sa vedem clar situatia dificila, pentru a putea face
ceva in acest sens. Aceste bariere — prevalente in intreaga cultura, dar
endemice, intr-o masuri tragicd, in propria mea profesie — ne fac sd
ignoram conexiunile care leagd sinatatea de viata socioemotionala.

Un alt mod de a spune acest lucru este ci boala cronicd - mintald
sau fizicd - este, in mare masura, o functie sau o caracteristicd a modului
in care sunt lucrurile, si nu o defectiune; o consecinta a modului in
care traim, nu o aberatie misterioasa.

* A se vedea in acest sens si cartile Pe tardmul fantomelor infometate. Prizonieri in lumea
dependentei (2022) si Minti imprdstiate. Originile §i vindecarea tulburdrii de deficit de atentie
(2022), traduse si publicate deja la Editura Herald. (N. red.)
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Deoarece gindim intr-un mod fragmentar, vedem fragmente.
Iar acest mod de a vedea ne determind sd fragmentdam lumea.

- SUSAN GRIFFIN, A Chorus of Stones



O picturd realizatd de sotia mea, Rae, pe baza unei fotografii din 1944 (in coltul

din stanga sus) cu mine la trei luni, tinut de mama mea, Judith. Steaua galbena
pe care o poartd este insigna rusinii impusa spre a fi purtata de evreii maghiari,
la fel cain alte teritorii ocupate de nazisti. Rae surprinde bine privirea bantuita si
frica din ochii mei de copil. Acrilic pe panz4, 40 x 30 in, 1997, www.raemate.com.



ULTIMUL LOC IN CARE Al VREA
SA FII: FATETELE TRAUMEI

Este greu sa ne imaginam scopul unei vieli individuale fard sa
vizualizam si un fel de traumd si este greu pentru majoritatea oame-
nilor s stie ce sd facd legat de asta.

— MARK EPSTEIN, The Trauma of Everyday Life’

Imagineaza-ti: la varsta frageda de 71 de ani, cu sase ani inainte
de a scrie aceste randuri, autorul aici de fata se intoarce la Vancouver,
dupa o excursie in Philadelphia. Conferinta a fost un succes, publicul a
fost entuziast, mesajul meu despre impactul dependentei si al traumei
asupra vietii oamenilor a fost primit cu cdldurd. Am calatorit intr-un
confort neasteptat, dupa ce am primit un loc la clasa business, gratie
amabilitatii din partea companiei Air Canada. Coborand peste panorama
imaculata din Vancouver (o panorama intinsd din-mare-pana-n-cer),
sunt si eu un tipic Mic Jack Horner™ in coltul meu din avion, radiind de
strilucirea gindului: ,Ce biiat bun sunt”.In timp ce aterizim si incepem
sa ne indreptam spre poarta de imbarcare, un mesaj de la sotia mea, Rae,
lumineazi micul ecran: ,,Imi pare riu. Nu am plecat inci de acasi. Mai
vrei sd vin?” Ma incordez brusc, satisfactia fiind inlocuita de furie. ,Nu-ti
bate capul’, dictez sec in telefon. Amarat, debarc, trec de vama si iau
un taxi spre casd, ajungind in 20 de minute. (Am incredere ci cititorul
strange mai apasat cartea in maini, plin de empatie si indignare fata de
nedreptatea suferita de autorul aici de fatd.) Vazand-o pe Rae, marai
un ,,Buna!”, care este mai mult o acuzatie decat un salut, si abia dacd o

* Mark Epstein este psihiatru, profesor de meditatie budistd si autor. (N. a.) [A se vedea si
cartea Ganduri fard ganditor. Psihoterapia dintr-o perspectiva budistd, publicatd la Editura
Herald, 2015. (N. red.)]

** Adresa la personajul Little Jack Horner dintr-un cintec pentru copii notat oficial pentru
prima datd in secolul al XVIII-lea, cintec cu implicatii de satird si morald sociald. Micul Jack
Horner std intr-un colt si se faleste ci este un baietel cuminte! Versuri: Little Jack Horner /
Sat in the corner, Eating his Christmas pie; / He put in his thumb, / And pulled out a plum / And
said, ,What a good boy am II” (N. red.)



36 Mitul normalitatii

privesc. De fapt, abia dacd am privit-o in urmatoarele 24 de ore. Cand mi
se adresa, nu scoteam decét niste mormiieli scurte si monotone. Imi
feream privirea, partea superioara a fetei imi era incordata si rigida,
iar maxilarul imi era inclestat in permanenta.

Ce se intAmpli cu mine? Asta-i rispunsul unui adult matur in
al optulea deceniu de viati? Doar la nivel superficial. In astfel de
momente, adultul Gabor este prea putin prezent in mix. Cea mai
mare parte din mine se afld prinsa in mrejele trecutului indepartat,
aproape de inceputurile vietii mele. Acest tip de deformare temporala
fizico-emotionala, care ma impiedica sa traiesc in momentul prezent,
este una dintre amprentele traumei, o tema de baza pentru multi
oameni din cultura noastra. De fapt, este atit de profund ,implicita”,
incat multi dintre noi nu stiu ca este acolo.

Semnificatia cuvantului ,trauma”, in limba greaca, este ,rana”. Fie
ca ne dam seama sau nu, ranile noastre sau modul in care le facem
fata sunt cele care ne dicteaza o mare parte din comportament, ne
modeleaza obiceiurile sociale si ne formeazd modul in care gaindim
despre lume. Ea poate chiar sa determine dacd suntem sau nu capabili
sd gandim rational in chestiuni de cea mai mare importanta pentru
viata noastrd. Pentru multi dintre noi, trauma se aratd in parteneriatele
noastre cele mai intime, provocand tot felul de necazuri relationale.

In 1889, psihologul francez Pierre Janet', un pionier in domeniu,
a descris pentru prima datd memoria traumaticd spuniand ca este
retinut in ,actiuni si reactii automate, senzatii si atitudini... reluate
si reconstituite in senzatii viscerale™. In secolul prezent, vindecitor
si unul dintre cei mai importanti psihologi specializati in traume,
Peter Levine, a scris ca anumite socuri asupra organismului ,pot
altera echilibrul biologic, psihologic si social al unei persoane intr-o
asemenea masura, incat amintirea unui anumit eveniment ajunge sa
afecteze si sa domine toate celelalte experiente, perturband aprecierea
momentului prezent™. Levine numeste acest lucru ,tirania trecutului”.

* Ase vedea si cartea Automatismul psihologic — Experimente ce stau la baza noilor teorii despre
traumd i disociere (vol. I), de Pierre Janet, publicata la Editura Herald, Bucuresti, 2022. (N. red.)



