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FA ADVERSITATEA SA
LUCREZE PENTRU TINE
CORPUL AFIRMATIV
SCHIMBA JOCUL

Am pisit in lume in clipa aceea misterioasd cind
carnea si oasele mele s-au hotdrat ci e timpul si spuni
DA vietii, deschizindu-mi usa spre un destin necunoscut.
Mama mea era o femeie bantuiti de groazi, singurd in
fata unui viitor incert. Barbatul din ale cirui carne si singe
fusesem plimaidit se evaporase ca un abur in noapte, lasind
in urmi doar niluciri si intrebdri nerostite. Ana era prinsi
in mrejele unei epoci intunecate, un comunism sufocant
care ldsa putin loc sperantei. Profesoari de biologie, stitea
in fata clasei, predand lectii despre viatd, explicand elevilor
tainele ascunse ale creaturilor piméntului si vizduhului, in
timp ce ea insdsi incerca sa stivileascd viata ce inmugurea
in pantecele ei. Cu o disperare muti, isi presa abdomenul
de catedrd, ca si cum ar fi putut s mi impingi inapoi, in
bezna.

Dar eu, corpul meu, aveam alte planuri. Spuneam da
vietii. Am venit pe lume mai devreme decit se astepta,
intr-un trup care poate nu era pregitit fizic, dar care ardea
cu o hotirare statornicd, o flaciri ce refuza si fie stinsi.
Eram un corp care, inci din primele clipe, s-a afirmat cu
putere, strigdndu-si dorinta de a exista, de a se manifesta

in lume, indiferent de vointa celor din jur.
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Am intrat in Tume i m-am infipt in ea ca un venetic,
diferit de ceilalti. N-am fost bine primit, nici in Lumea
cea Mare, nici in Lumea cea Mici, in pantecele mamei
sau in mintea tatilui. Ei, améandoi, n-au fost acolo pentru
mine, ca parinti. Doar ca niste figuri fantomatice care
mi-au Impartisit existenta fird si fie cu adevirat prezenti.
Am existat ca un corp striin, o prezenti nedoriti, de care
ar f1 fost mai bine sid scape. Dar n-au scipat.

Asa ci am rimas, am supravietuit, dar pentru primele
doui luni si jumitate de viatd am fost lisat in umbri, privat
de pretuire, protectie si hrani. Peste timp, toate acestea nu
m-au statornicit sa mi lepid de copildrie, si simt mereu in
gurd un gust silciu, ori ceva care si mi macine.

Nu m-am simtit niciodatd pipernicit sub povara trecu-
tului, n-am ldsat stafiile, nihoadele si ma inghita. i nici-
odatd n-am incurajat resemnarea sau disperarea la cei pe
care i-am intalnit, oameni care au triit si ei cu sentimente
grele de singuritate, devalorizare sau alienare. Am ales si
nu mi las invins de obscuritatea aceea. Am hotirit si nu
fiu incd un suflet pierdut in neguri.

Nu totul se reduce la traume din trecut, oricat de mult
le-ar plicea unora si creadd asta. E simplu si spui ci, daci
esti creativ, trebuie si fi avut o copildrie nefericiti, ¢ biciul
suferintei te-a modelat si a izvorit un inovator. Dar asta e
doar o poveste comodi, nu o lege a naturii. Nu e nevoie si
ai un tatd abuziv sau o mami alcoolici pentru a gisi acea
scanteie care aprinde focul creatiei.

Creativitatea poate inflori si intr-un mediu familial
cald, acolo unde protectia si iubirea sunt firesti. Poate fi
alimentatd de siguranta financiari, de un climat emotional
si intelectual care si-ti ofere aripi, nu lanturi. Lemn Sissay,
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scriitor si om de radio, spunea:,, Vreau sd spun ¢i nu trebuie
s suferi dureri pentru a fi poet, dar simt ci trebuie si ai un
motiv real pentru a crea, aceasta este scinteia motorului”.
Si cu asta inchei paranteza asupra efectului orfanului, sufe-
rindul care, chipurile, e singurul capabil de creatie.

In primévara anului trecut, am avut parte de o zi care
a fost mai mult decat o simpli intilnire — o zi in care am
fost prins in mrejele unei minti atat de ascutite si provo-
catoare, incdt fiecare minut pirea si taie in carnea realiti-
tilor noastre cotidiene. Profesorul, universitarul si antre-
prenorul Mircea Miclea, un om care, atunci cind vorbeste
despre educatie, pare si inscriptioneze cuvintele direct in
codul ADN-ului fieciruia dintre noi, a fost invitatul meu
pentru o prelegere in fata comunititii academice iesene.
Dupi aceea, am petrecut ore in sir, invartindu-ne intr-o
spirald de idei si concepte — despre educatie, despre acel
monstru pe care il numim ,traumi’— o convorbire atat de
intensd, incat pirea ci peretii restaurantului vor absorbi tot
ce nu am reusit si exprimdm in cuvinte. Din acel dialog
a rimas esenta, pe care am condensat-o in randurile ce

urmeaza.

Intr-o culturi ce tinde si valorizeze mai mult postura
de victima decit pe cea de erou, esential nu este ceea ce
viata a ficut din noi pani la un anumit punct, ci ceea ce
alegem noi si facem cu acele experiente. Diferenta dintre o
victimi si un erou constd in modul in care fiecare isi gesti-
oneazi relatia cu trecutul: victima subordoneazi prezentul
si viitorul siu evenimentelor din trecut, transforman-

du-le intr-o simpld continuare a suferintei anterioare. In
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contrast, eroul reuseste si transcendi conditiondrile trecu-
tului, construindu-si un prezent si un viitor care reinter-
preteazi si rescriu povestea sa intr-un mod semnificativ si

autonom.

Aceasti diferentiere accentueazi importanta rezilientei
si a autoeficacititii in procesele de adaptare si dezvoltare
personali.

In cadrul dinamicii psihologice, putem distinge doud
tipuri de personalititi: personalititi stagnante si perso-
nalititi directionale. Persoanele stagnante sunt extrem de
sensibile la influentele externe, reactionind imediat la
schimbirile din mediul lor. Aceste persoane tind si rimani
mereu cam in acelasi loc, iar pe termen lung, aceastd lipsd
de miscare internd poate duce la o biltire psihologici,
similard cu o mlastina.

Pe de altd parte, personalititile directionale sunt cele
care si-au definit un scop personal sau au anumite valori
si convingeri puternice care le ghideazi actiunile. La
inceput, traseul lor poate pirea dificil de conturat, dar, in
timp, acestia devin tot mai constanti si puternici in atin-
gerea obiectivelor lor, asemenea unui rau care isi formeazi
un curs distinct si neclintit. Din punct de vedere psiho-
logic, este de preferat si cultivim o personalitate directi-
onald, caracterizatd de claritate si persistentd in atingerea
scopurilor, decit una stagnanti, dominati de influentele
externe si lipsitd de progres interior.

Este esential si ne asumdm responsabilitatea pentru
modul in care ne construim viata, constientizand cd ceea
ce conteazd cu adevirat nu este atit ceea ce ni s-a intim-
plat in trecut, ci cum alegem sid rdspundem acestor expe-
riente. Perspectiva de a ne justifica suferintele prezente si
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viitoare prin traumele trecute poate duce la un ciclu de
victimizare si stagnare. In psihologie, aceasta poate fi defi-
nitd ca o evitare a responsabilititii personale, o tendinti de

a utiliza trecutul ca scuzi pentru a nu actiona in prezent.

Desi este important si ne explordm trecutul prin
autoanalizd si introspectie, este la fel de crucial si recu-
noastem limitele acestui proces. Excesul de analizi poate
duce la paralizie prin supragindire, blocindu-ne, in loc sd
ne permiti si avansim. Adevirata primenire si vindecare
nu se regisesc doar in gindire, ci mai ales in actiune si
in schimbarea sustinutd a modului nostru de a trii si de
a ne raporta la lume. Cei care rimén captivi in analiza
continui risci si piardi oportunititile de crestere si adap-
tare, devenind astfel deconectati de realitatea prezentului
si viitorului lor.

Acum citiva ani am descoperit un autor, uscitiv la
trup, cu tristetea impregnatd adanc in priviri, dar cu un
anume magnetism care atrigea doamnele ca un fluture
la flacara. Publicase un volum care pirea si fi cucerit
inima fiecidrei femei care il risfoia, cartea stind acolo, pe
noptierd, ca un totem de dorinte nerostite. Fiecare privire
aruncati spre copertd era insotitd de un oftat adinc, ca
si cum acele pagini ar fi continut secretele existentei lor.
Cand am observat cum aceste cirti dispareau rapid de pe
rafturi, m-am indemnat si aflu despre ce era vorba. Insi,
de indati ce am inceput lectura, ceva straniu s-a petrecut.
Un amar adinc mi s-a cuibdrit in piept, o durere surdi, si,
ca dintr-o ceatd a memoriei, amintiri uitate, povesti bizare

din trecutul meu, au inceput si-si pregiteascd cuib in
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mintea mea. Cu greu am putut continua lectura; am aban-
donat cartea, respirind profund, si am privit spre gandu-
rile si randurile celor mai respectati psihologi, ciutand o
explicatie pentru stirile care mi se instalasera.

Psihologi precum Stanton Peele ridicaserd obiectii
serioase la adresa teoriilor acestui autor. Intai si-ntai, erau
sceptici fatd de fixarea obsesivd pe traumi ca ridicini a
tuturor problemelor fizice si mentale. Supra-accentu-
area traumei, sustineau ei, simplifici intr-un mod peri-
culos natura complicatd a adictiilor si a bolilor, ducind
la o viziune ingustd care ignord rezilienta umand, acea
capacitate de a se vindeca si fird ajutorul profesionis-
tilor. Apoi, era riscul de a induce vinovitie, mai ales in
pirinti — pentru ci, legind atit de strins bolile si adic-
tiile de experientele din copilirie, autorul ar putea planta
o siméntd otrdvitd de vind in sufletul pirintilor, ficandu-i
sd creadd cd sunt singurii responsabili pentru suferintele
copiilor lor. §i, desigur, fundamentul stiintific al acestor
teorii era, cel putin, indoielnic — datele pe care le folosea
nu duceau intotdeauna la concluziile trase de el, si, chiar
daci existd dovezi care leagi stresul si trauma de efectele
asupra sinititii, legitura nu este nici pe departe atit de
limpede sau aplicabild tuturor cazurilor, asa cum autorul
lasi sd se inteleaga.

In concluzie, teoriile sale ar putea foarte bine s simplifice
periculos probleme de o complexitate infricosdtoare sau
sd produci efecte secundare neasteptate in felul in care
intelegem si tratim afectiunile legate de traumi.

Esential este si nu ne agitim de traumele trecutului
ca de niste vechi prieteni morti, pentru ci fiecare reve-
nire asupra lor este ca o sipiturd addncitd intr-un paimant
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deja reavin de durere. Acest obicei, neintrerupt si vicios,
impleteste si mai strins acele fire neuronale care ne leaga
de suferintd, construind o colivie mentald din care este
tot mai greu sd scapi. In lumea neurostiintelor, existd un
adagio: ,neurons that fire together, wire together”. Asta
inseamni ci de fiecare dati cind retrdim aceleasi tipare de
gandire, ne cimentim si mai adinc in acele stiri emotio-
nale sumbre care ne afundi continuu.

Ciand hrinim trauma cu atentia noastrd, ne sabotim
propria evolutie, ne facem mai vulnerabili in fata stresului,
si mai riu, alterim acea capacitate fascinanti a creierului
nostru — neuroplasticitatea, un fenomen despre care a scris
in spatiul roménesc, pentru prima ori, neuroanatomistul
Grigore T. Popa. De fiecare dati cind aducem la lumini o
experientd traumaticd, recredm acel cosmar si, ca intr-un
film care ruleazi la nesfirsit, retriim acele emotii intune-
cate. Aceastd repetare continui intireste legiturile neuro-
nale asociate cu trauma, pand cand creierul nostru incepe
sd se obisnuiascd cu starea de anxietate sau durere, ca si
cum ar fi un vechi prieten. Fenomenul acesta, cunoscut
sub numele de ,potentare pe termen lung”, face ca trauma
s se infiltreze si mai adanc in psihicul nostru, si devini o
parte integrantd, chiar mai puternicd decit in momentul
cand a fost triitd pentru prima dati.

Cind ne scufundim prea mult in apele tulburi ale
trecutului, ne limitim capacitatea de a trii cu adevirat
in prezent si de a privi cu sperantd spre viitor. Aceasti
obsesie asupra trecutului ne prinde intr-un cerc vicios de
ganduri care nu ne lasi si gisim solutii, si ne eliberim. In
loc si folosim energia mentald pentru a construi ceva nou,
mai bun, o risipim pe retriirea suferintelor vechi, ca pe o
poveste veche cititi la nesfarsit.
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Studiile aratd ca dacd persistim in a trezi amintirile
traumatice, ne condamnim sistemul nervos la o stare de
hiperexcitabilitate, ca o alarmi care nu se mai opreste.
Aceasta poate deschide usa unor probleme mintale grave,
precum anxietatea cronicd, depresia, sau chiar tulburi-
rile de stres post-traumatic. Si nu se opreste aici — stresul
acesta constant nu doar ci ne macind mintea, dar si corpul,
crescand riscul de boli cardiovasculare si alte afectiuni
legate de stres.

Creierul nostru are o capacitate aproape magicd de a
se adapta si reorganiza, un dans al sinapselor care nu se
opreste niciodatd, numit neuroplasticitate. Dar acest dans
poate merge in doud directii: fie ne adancim in tipare
negative, fie, cu un efort constient, ne creim noi drumuri
neuronale care si ne ducd inspre vindecare si crestere
personald. Dacd ne concentrdm atentia pe acele umbre din
trecut, impiedicim formarea acestor noi circuite care ar
putea sd ne scoatd la lumina.

Intr-un sfarsit de siptiméni, am petrecut citeva ore
intr-o sald aglomerati, participand la un eveniment, apoi
la 0 masi, inconjurat de unii dintre cei mai reprezentativi
scriitori din Roménia. Discutiile curgeau, iar eu am ajuns
si vorbesc indelung cu o doamni a cirei operd o respect
profund. Asa s-a niscut, din senin, un dialog despre boald
si creatie. Un subiect ciudat, ca o fapturd hadi ce se stre-
coard intr-o cameri luminoasi. M4 intrebam de ce trebuie
si alegem intre a ne pretui trupul si sinitatea sau a ne
dedica total actului artistic. Dar cei de la masd pireau
neclintiti in credinta lor. Spuneau cd nu le pasd de trup,

20 RICHARD CONSTANTINESCU



ci literatura, arta, sunt mai importante decat viata insisi...
Pentru ei, dragostea de cirti depisea cu mult dragostea de
viatd. Bibliofilia bitea biofilia! Preferau si stea nemiscati,
sd inghitd un pumn de pastile, si vadd doar cu un ochi,
decit si se confrunte cu propriile lor fiinte.

Cateva zile mai tarziu, m-am trezit intr-un loc cu totul
diferit — intr-o sectie de ingrijiri paliative. Aici, barbati si
femei, nu cu mult trecuti de jumitate de secol de viati,
erau adesea uitati de copii si familie, pierduti in resturile
fragile ale memoriei lor. Fapturi imputinate la trup, dar cu
o dorintd aproape disperatd dupi un singur lucru: atingerea
umand. M-am asezat langd un barbat care privea mereu in
gol, ochii sii fixind ceva ce pirea dincolo de aceastd lume.
Nu putea si-si desfacd dopul petului cu apa. L-am ajutat,
si a baut cu pofti. Dar ochii lui rimaneau ficsi inainte, iar
mina dreaptd, ca desprinsd de trup, mi ciuta cu dispe-
rare. Minute in sir mi-a tinut strins méina in a lui, ca si
cum ar fi fost un colac de salvare in mijlocul unei furtuni.
Puteam si-i simt respiratia schimbéandu-se, intr-un ritm
care aproape ci pdrea si se sincronizeze cu bitiile inimii
mele. Ce mi-a rimas gravat in minte a fost acea scurtd
fulgerare de zimbet pe buzele sale... un zimbet stins, la fel
de rapid si inexplicabil cum a apirut.

RANI SI RENASTERE. ARTA DUREROASA A
TRANSFORMARII este un act de explorare profundi a
telului in care suferinta, acea constantd universald a exis-
tentei umane, poate deveni catalizatorul unor schimbiri
semnificative. Asa cum istoria medicinei ne invati ci
boala a fost adesea premisa progresului stiintific, aceasti
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carte afirmi ci rinile —fie ele fizice, emotionale sau spiri-
tuale — reprezinti punctele nodale ale regeneririi.

La baza acestei lucriri sti conceptul de ,corp afir-
mativ’, o idee care transcende simpla fiziologie. Acest
concept redefineste corpul nu ca pe un suport pasiv, ci ca
pe un agent activ, o ,voce” care reclami un loc central in
definirea identititii si a rezilientei. ,Corp afirmativ” suge-
reazd cd tocmai prin suferintd si luptd corpul devine o
declaratie vie a curajului si asumarii.

Cartea este structuratd intr-o succesiune de capitole
care provoaci cititorul si-si interogheze cele mai adanc
inradicinate convingeri despre sine. Nu existd alindri
facile aici, nici zone de confort. Este un parcurs care cere
cititorului sd se confrunte cu necunoscutul, si isi abando-
neze rutinele mentale si sd imbritiseze o viziune noud, in
care suferinta devine, paradoxal, o resursi vitala.

Acest volum functioneazi ca o hartd citre o trans-
formare personald — o ghidare prin teritoriile dificile ale
pierderii si ale regeneririi, citre o destinatie unde exis-
tenta devine autenticd si mai intensi. In spiritul istoriei
medicinei, care a inregistrat momente de transformare
profundd prin confruntarea cu crizele, aceasti carte
propune o schimbare paradigmatici in modul in care
privim corpul si viata insisi.

Nu este o lecturi pasivi, ci o experienti care isi propune
sd schimbe nu doar gindirea, ci insisi fiinta cititorului.

@Q\ax& Co/\c[ a/\[ Aeeccu

22 RICHARD CONSTANTINESCU



