


CAPITOLUL 1

Ce este echilibrul
emotional?

NU POT SA PRETIND ci am atins echilibrul emotional.
De fapt, cred cd acesta ar putea fi un scop demn de urmat
o viatd intreagd. Pentru mine, este un proces neintrerupt
care necesitd constientizare, cunoastere si antrenament.
Pot sd spun ca stiu ce inseamnd sd simti ca esti intr-o
forma buna din punct de vedere al sdnatatii emotionale si
acest lucru méd motiveaza sa md antrenez in continuare.
Mi-ar face placere sd vda impartasesc cateva dintre expe-
rientele mele.

Uneori, indiferent dacé lucrurile merg bine sau nu, am un
sentiment profund ca totul este exact cum ar trebui sd fie
si cd parerile mele despre situatia in care md aflu sunt ire-
levante. Acest mod de a intelege lucrurile este eliberator.
El md ajuta sa md simt in largul meu in preajma nivelului
zero emotional, zona de multumire si impacare cu sine
despre care vorbeam in Introducere.

Permiteti-mi sd vd povestesc doua astfel de episoade.
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In iunie 1959, timp de cateva siptimani inainte si dupa
ce am absolvit liceul de stat din Philadelphia, eram feri-
cit intr-un mod spontan, nu in sensul obignuit al cuvan-
tului, ci mai degraba pornind de la o intelegere profunda
a faptului ca eram asa cum trebuia sa fiu, pe drumul cel
bun, cd faceam exact ceea ce trebuia sd fac si-mi indepli-
neam menirea pe lume. Lucrurile mergeau perfect pen-
tru mine in primavara aceea. Aveam prieteni pe cinste,
eram in relatii excelente cu parintii mei, ma bucuram
de intelegerea si sprijinul unor profesori minunati, ma
simteam pregatit si incantat cd aveam sd plec de acasa si
vedeam cum mi se deschideau multe oportunitati care
ma asteptau sa explorez cildtoria, aventura, invétarea
si descoperirea. Eram multumit de mine. Aveam multe
motive si fiu fericit in sensul comun al cuvantului, mult
noroc, insd sentimentul mai profund pornea din intele-
gerea faptului ca eram acea persoand care ma asteptam
sa fiu, inzestrata in felul meu special pentru a naviga
prin lume si a implini provocirile cu care as fi putut sa
mad confrunt. Credeam ca voi fi capabil sa pastrez acel
sentiment pentru totdeauna. El chiar m-a insotit multe
zile dupd aceea si continud sd revind. De fiecare data
cand revine, sunt recunoscator.

Patruzeci si sapte de ani mai tarziu, la sfarsitul lui iulie
2006, eram trezit de un apel telefonic, neobisnuit pen-
tru ora atat de matinala, pe care il primeam la resedinta
mea de vard din Columbia Britanica. Asociatul meu pe
linie medicald, dr. Brian Becker, mad anunta ci o inun-
datie venitd pe neasteptate imi devastase proprietatea
din regiunea desertica din afara orasului Tucson. Prima
intrebare pe care am rostit-o a fost: ,,Este cineva ranit?“
Eram extrem de usurat sa aud cd acele doud persoane
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care locuiau in permanentd acolo scdpaserda cu viatd
cidnd un val de apd de peste 4 metri se ndpustise asupra
proprietatii in toiul noptii. Cladirea in care se afla biroul
meu fusese loviti cel mai crunt. In urmitoarele ore si
zile, aveam sa aflu ca toate dosarele mele, cele mai multe
dintre ele hartii personale, si multe dintre cartile mele se
pierduserd. Puhoiul cérase cu el fotografii si notele mele
pe care le stransesem inca din vremea studentiei, piese
de mobilier si lucruri personale care imi aminteau de
mama, pe care o pierdusem de curand, si multe dintre
plantele mele favorite. Desi aceste pierderi m-au intristat
pentru o vreme, in mod ciudat, ma simteam impacat cu
situatia. Spre nedumerirea partenerului meu, care spunea
cd nu isi putea imagina cum puteam sa fiu calm la aflarea
unor astfel de vesti, am refuzat s ma intorc in Arizona,
deoarece nu simteam deloc nevoia de a supraveghea ope-
ratiunea de curdtenie si de evaluare a pagubelor. Eram
capabil sa renunt la atasamentul fatd de bunurile mele
si, incd o datd, in imprejurari in care m-as fi putut simti
nefericit, eram cuprins in mod spontan de sentimentul
cd totul era asa cum ar fi trebuit sa fie, ca parerile mele
nu aveau nicio importanta si cd eram liber din punct de
vedere emotional.

Experiente de acest gen imi dau un sentiment de bine, in
special prin elementele esentiale, acelea de rezilienta si
de echilibru. Am vorbit intotdeauna despre acesti factori
ca fiind caracteristici ale stdrii de sanatate, care le permit
organismelor sa tind piept evenimentelor care ar putea sa
le fie daunitoare, fara a fi ranite ori afectate. Pe tairamul
emotional, rezilienta va permite sa ricosati dupa socul
pierderii si al rasturndrii de situatie si sa nu ramaneti
blocati in stari de spirit in care nu va doriti sa rimaneti.
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Ganditi-va la o banda de elastic care poate fi rasucita si
intinsa, dar care intotdeauna revine, mai mult sau mai
putin, la forma initiala. Daca veti cultiva rezilienta emo-
tionald, nu va trebui sd opuneti rezistenta sentimentului
de tristete; veti invata ca stérile de spirit sunt dinamice si
flexibile si cd ele revin curind la punctul neutru de echi-
libru, zona de multumire, confort si liniste sufleteasca.

Cand le cer oamenilor sd-mi descrie cum isi imagineaza
ei cd aratd multumirea, de obicei, primele imagini care le
vin in minte sunt acestea:

« un copil care savureazd o inghetatd;

* 0 persoand care sta intinsd pe o canapea dupa o masa
copioasd, din timpul unei vacante, savuratd in compania
familiei i a prietenilor;

« 0 vacd de lapte care paste pe o pajiste cu iarba din belsug,
scoasd parca din ilustratele cu imagini idealizate;

o un ciine toldnit in fata focului din semineu, fericit ca
este mangéiat de companionul sau uman.

Cred ca aceste imagini sunt definitorii mai degraba pen-
tru satisfactie decat pentru multumire. Ele sunt doar ras-
punsuri efemere la nevoia de implinire sau la dorinta de
gratificare. Multumirea, cred eu, are de-a face mai mult
cu a te simti impacat si a te simti bine asa cum esti si cu
ce ai, neavand nicio legaturd cu satisfacerea dorintelor si
nevoilor. Multumirea este de duratd. O porti in tine. In
secolul al VI-lea, filozoful chinez Lao Zi exprima ideea cu
intelepciune (ca de obicei), in citeva cuvinte: ,,Cel ce stie
sd se multumeascd cu ce are este intotdeauna multumit
de soarta lui.“ Un aspect uimitor al acestei stari de spirit
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este ca ea nu incurajeaza pasivitatea (aspect pentru care
filozofii occidentali ii criticd deseori pe cei orientali). Atat
in anul 1959, cét si in 2006 si de fiecare datd cand mi s-a
intamplat sd revina, sentimentul meu ca totul se petrece
in aceastd lume exact cum trebuie sa se intample m-a sti-
mulat sd actionez cu folos si mi-a imbunatétit eficacitatea.

Ceea ce vreau si spun e ca, de fapt, capacitatea de a simti
multumire este o componenti-cheie a starii de bine in
plan emotional. Este, in acelasi timp, un scop urmarit de
multe religii si filozofii, care recunosc ca sursa nefericirii
umane este obiceiul nostru de a compara propriile experi-
ente cu ale altora si de a descoperi ca realitatea noastra nu
se ridica la inaltimea asteptarilor. Optiunea ne apartine:
putem sa continuam sa ne dorim ceea ce nu avem si astfel
sd ne perpetuam propria nefericire sau putem sa ne revi-
zuim atitudinea fatd de ceea ce avem, astfel incat astep-
tarile sa fie conforme cu experientele noastre. Opiniile
exprimate de filozofi si de maestri pe aceastd tema sunt
multe, fiindcd noi toti invdtdm in cele din urma ci nu
putem obtine intotdeauna ceea ce ne dorim. Cati dintre
noi invatd sa aprecieze ceea ce au?

Daca nu sunteti siguri cu privire la ceea ce vreau sa spun
prin invatd sd aprecieze ceea ce au, veti fi, poate, interesati
sd aflati cd existd tehnici concepute exact pentru acest gen
de antrenament. Ele includ forme stravechi de medita-
tie si forme noi de psihoterapie, iar eu urmeaza sa vi le
explic in Capitolul 6, unde descriu modalitatile prin care
ne putem schimba obisnuintele mintale distructive, cu
scopul de a ne echilibra emotional.

Ce putem spune despre confort? Cuvantul vine din rada-
cina latina care semnifica ,rezistenta“ si exprima faptul de
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a te simti in largul tdu, eliberat de durere si de anxietate.
Sé fii intr-o stare confortabild inseamna sa te bucuri de
multumire si de sigurantd si, in consecintd, dupa cum
se poate presupune, sa fii mai puternic. As adduga ca,
asemenea multumirii, confortul este ceva ce porti cu tine,
un sentiment pe care ar trebui sd fii capabil s il accesezi
intr-o mare diversitate de imprejurari.

Fiindcd am crescut la fel ca orice alt baiat de la oras si
nu am locuit in afara mediului urban pana la 20 de ani,
md simteam inconfortabil in mijlocul naturii, incapabil
sd md bucur de o vacantd cu cortul sau sd rdman in mij-
locul naturii mai mult de citeva ore. A trebuit si invat
cum sd ma simt in largul meu in natura, dar, odata ce am
setat cd asa trebuia sd procedez, procesul nu a mai fost
unul dificil. A fost cel care m-a schimbat, m-a facut mai
sandtos la trup si la minte si mi-a deschis universuri de
experiente noi care mi-au imbogatit existenta. Un aspect
oportun al schimbdrii a fost acela ca mi-a disparut anxi-
etatea fata de insecte, in special albine si viespi, care
pand atunci md impiedicase sd md relaxez cand eram in
aer liber. Nu stiu exact cum s-a intdmplat, dar pentru
cd s-a intamplat, am ajuns sa inteleg comportamentul
acestor creaturi, s le apreciez frumusetea si sd coexist
in pace cu ele. Mi s-a intdmplat sd locuiesc in mijlocul
naturii sdlbatice sau in apropierea ei aproape intreaga
mea viata de adult si nu mai am niciun fel de probleme
in prezenta insectelor.

Este grozav sa te simti confortabil in mijlocul naturii, dar
este chiar mai important sa te simti confortabil in propria
piele. Oricare ar fi imprejurarile externe in care te afli, nu
te vei simti in largul tau dacd nu te vei comporta natural,
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firesc. Cu cAt ma simt mai confortabil cu mine insumi,
cu atit mai eficient sunt in felul in care comunic, 1i invit
pe altii si dialoghez cu pacientii. Multi dintre acestia imi
spun cd eu sunt o prezentd care degaja senzatia de con-
fort, ceea ce ii determind sd se deschidd si si le fie mai
usor sa vorbeascd despre ingrijorarile si problemele lor si
sd imi dea acel gen de informatii de care am nevoie pentru
a pune diagnostice exacte si a hotari cele mai potrivite
planuri de tratament.

Seninatatea este o altd calitate pe care o asociez cu nive-
lul zero emotional. Am putea reda in acuareld pacea
atmosferei si a unui cer lipsit de nori sau nemiscarea
unui luciu de apa, dar cuvantul senindtate se refera tot-
odatd la absenta stresului mintal si a nelinistii. Din nou,
aceasta stare emotionala poate fi cultivatd si mentinuta,
chiar si cAnd va aflati in miezul unei situatii externe
turbulente. O fabula sufitd povesteste cd o corabie cu
pelerini era inghitita de o furtuna teribila ce se iscase
pe mare. Pasagerii erau ingroziti. Se vditau si plangeau,
tiind convinsi cd moartea era aproape. Doar atunci cand
furtuna s-a domolit, acestia au observat cd unul dintre ei,
un dervis, stitea impasibil in mijlocul haosului general,
intr-o stare de meditatie calma. Au facut cerc in jurul lui,
muti de uimire, si cativa l-au intrebat: ,Nu stii cd in orice
clipd am fi putut sd pierim?“ El le-a raspuns: ,,Stiu ca as
putea sa pier in orice clipd, oricdnd, si am invatat sd ma
impac cu acest gand.“

Seninatatea poate fi un dar ce vine odatd cu inaintarea
in varsta, daca esti deschis sd il primesti. Multi semeni
mai varstnici imi spun ca detin un echilibru emotional
mult mai mare decit aveau cind erau tineri, cd sunt



34 FERICIRE SPONTANA

mai capabili acum sd faca fata suisurilor si coborasurilor
vietii. In acelasi timp, seninitatea vine in mod firesc din
acceptare, indeosebi a ,lucrurilor pe care eu nu pot si le
schimb®, cu alte cuvinte, a mult pomenitei Rugdciuni a
senindtdtii*. Dar atingerea senindtdtii este, in acelasi timp,
un proces si un exercitiu. Propriile mele eforturi de a o
cultiva prin meditatie si practicarea non-atasamentului
au avut ca rezultat avantajul practic de a-mi pdstra san-
gele rece in situatii de extremd urgentd, de a raspunde
rapid si eficient si de a nu ma panica, exact cum am pro-
cedat cand mi-a fost inundata proprietatea.

Daca te bucuri de o sandtate emotionala buna, ar trebui sd
fii capabil sa raspunzi in mod adecvat oricéror situatii cu
care te confrunti: sa te simti fericit, in mod adecvat, cand
dé norocul peste tine si trist, in mod adecvat, cand sansele
nu iti surad, sé fii capabil sa te simti manios sau frustrat
in mod adecvat cu privire la starea lucrurilor in lume, in
general, si la comportamentul suparator al altora si sd
te eliberezi de acele sentimente odatd ce ti-ai dat seama
de existenta lor. Este important sd ne amintim ca starile
noastre variaza, traversand si regiunile pozitive, si pe cele
negative ale spectrului emotional.

Exact cum avem parte si de zile innorate, si de zile inso-
rite, fiecare dintre noi este uneori trist, iar alteori fericit;
astfel de schimbari sunt parti dintr-un echilibru dinamic.
Emotiile care depésesc pragul echilibrului sunt cel mai
mult prezente in viata indivizilor cu tulburari bipolare,
marcate de periodicitatea ciclicd anormald a maniei (stari
de dispozitie euforicd, energie si agitatie) si depresie.

* Compusa in 1943, de teologul Reinhold Niebuhr. (N. a.)
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Tulburarea bipolard le poate cauza suferinta atat indivizi-
lor bolnavi, cat si celor din jurul acestora. Multe persoane
creative au fost diagnosticate cu tulburare bipolard, iar
unele dintre acestea sunt chiar personalitati de varf. Fara
un tratament adecvat, oamenii au putine sanse de a-si pas-
tra relatiile stabile sau productivitatea, iar riscul de suicid
este ridicat. Cercetarile efectuate asupra cauzelor instalarii
tulburdrii bipolare sugereaza ca atét factorii genetici, cat si
cei ambientali sunt implicati si au fost evidentiate si modi-
ficdri la nivel cerebral. Gestionarea tulburdrii bipolare se
bazeaza pe medicatie, precum si pe psihoterapie.

De-a lungul anilor, multi pacienti diagnosticati cu tul-
burare bipolard m-au cautat pentru a le oferi ajutorul.
Nemultumiti de tratamentele obisnuite care se dau in
astfel de cazuri, in special de efectele secundare ale medi-
catiei lor, acestia au sperat sa descopere modalitati de a
detine mai mult controlul asupra stérilor lor sufletesti
imprevizibile. Din povestirile lor detaliate, asa cum au
fost inregistrate de mine, am remarcat ca lipsa de echili-
bru emotional a acestor pacienti merge intotdeauna méana
in mind cu dezechilibrele din alte sfere ale vietilor lor.
Tiparele lor de somn sunt dezordonate, asa cum sunt si
cele care tin de alimentatie, de activitatea fizica si de capa-
citatea lor de a pastra ordinea in spatiile in care locuiesc.
Cred céd problema lor esentiald este existenta lipsitd de
echilibru. Tulburarile de dispozitie care ii sacaie, mi se par
uimitoare, ele fiind exagerari ale variabilitdtii emotionale
normale (din punct de vedere cantitativ si nu calitativ),
diferite de dispozitiile schimbatoare pe care le experi-
mentdm cei mai multi dintre noi. Nu as sfatui niciodatd
pacientii cu tulburare bipolara sd intrerupa medicatia, dar
ii sfatuiesc insistent sd cultive un echilibru mai mare in



