Prolog

Inceputul unei noi vieti. Schimbiri complexe, in care o
singura celuld devine in doar citeva luni un fit in carne
si oase. Cand totul merge bine, el se dezvolta in siguranta
in pantecele mamei si, curand, apare pe lume un bebelus
sdnatos. Parintii preiau apoi responsabilitatea de a-l ajuta
sa creascd si sa se dezvolte armonios.

Dar, din pécate, uneori nu merge totul bine. Substante
toxice pot trece de zona de protectie din jurul fatului, pro-
vocand eliminarea sarcinii sau aducandu-i fragilului orga-
nism destul de multe neplaceri. Factorii genetici daunétori
pot avea aceleasi repercusiuni. $i, uneori, ascunsa vederii
si pana de curand neinteleasd, o schimbare biologica de
altd natura se poate petrece ct timp fatul este incd in uter.
Dacid aceasta modificare se va petrece sau nu depinde de
nivelul de stres al mamei.

Bineinteles cd viitoarele mame au suficiente motive pentru
care pot fi stresate. Ele isi doresc ca bebelusii lor sa creasca
mari si sandtosi, iar sarcina poate fi adesea dificild din
punct de vedere fizic si emotional. Ca sa fiu mai clar, nu
vorbim de stresul de zi cu zi. Dar daca o viitoare mama
se confruntd cu niveluri neobisnuite de stres, aceastd
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schimbare biologicd ascunsa pandeste dupa colt. Ea poate
fi declansata de situatii extreme cum ar fi o relatie abuziva,
expunerea la violentd sau pierderea locului de munca.

Dar aceeasi schimbare poate fi declansata si de probleme
mai des intalnite, cum ar fi divortul, conflictele la locul de
muncd sau chiar grijile excesive ale mamei, care se intreaba
cum isi va ajuta copilul sa-si giseasca locul intr-o lume
tot mai competitivd. Dacd, indiferent de motiv, o viitoare
mama se confruntd timp indelungat cu niveluri ridicate de
stres, din cauza unui mecanism pe care il vom intelege in
paginile ce vor urma, copilul ei va fi ,,anxios din nastere®

Stim, totodatd, ca acest comutator biologic se poate da
peste cap chiar si dupa nasterea copilului, dacd persoana
care se ocupa de el este atat de stresatd, incat nu poate sd
ii ofere ingrijirea necesara. Acest copil va ardta si el semne
cd a avut, incd de la nastere, un grad ridicat de anxietate.

Cat sunt bebelusi, acesti copii sunt greu de linistit. Cand
cresc, nu se pot intelege cu colegii de scoald sau cu prie-
tenii, deoarece reactioneaza urat chiar si la lucruri minore.
Ca adolescenti, tdnjesc adesea dupa relatii, dar se retrag
din viata sociald pentru cé li se pare coplesitoare, fiind
obisnuiti sa vada mereu in preajma lor potentiale amenin-
tari. Ca adulti, comportamentul lor tine la distantd cole-
gii, familia §i prietenii pentru ca este foarte imprevizibil.
Chiar si ei se considera dificili si nu cred cd starea lor de
bine conteazd pentru cei din jur. Desi stresul din frageda
pruncie nu este singura cauza posibild a acestor compor-
tamente, aceasta raméane una majord. Impactul sdu a fost
neglijat pand de curand, dar poate afecta pe oricine, indi-
ferent de clasa sociala.
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Oamenii anxiosi au toatd viata o sensibilitate sporita la
mediul in care trdiesc, ingrijorati cd rateaza semnale care
i-ar putea avertiza de pericole sau amenintari. Aceasta
sensibilitate ridicata, care ii face sd fie mereu agitati, stre-
sati si coplesiti de griji, este greu de indurat zi de zi. De
curand, s-a demonstrat cd aceastd anxietate are un impact
puternic si asupra sinatatii lor fizice. Incd de la 25 de ani,
se simt cuprinsi de o stare generala de rau. Catre mijlocul
vietii, incep s fie predispusi la boli de inima si, in cele din
urma, dispar dintre noi prea devreme.

Exista insa ceva despre care nu am vorbit suficient. Aceasta
povard a ,anxietatii si a stresului ii afecteazd nu doar pe
cei ce le resimt direct, ci si pe apropiatii lor. Sa incerci
sa iti dai seama cum sa interactionezi cu cineva care are
reactii imprevizibile si sa-1 ajuti sd isi regleze emotiile si
comportamentul poate fi extrem de dificil si epuizant. Mai
mult, dupa cum s-a aflat de curand, stresul este contagios,
asa ca cei care ar putea oferi sprijin se simt cel mai pro-
babil si ei destul de stresati. Epidemia de stres din soci-
etatea moderna se manifesta prin cresteri ale numarului
de boli cauzate de stres si printr-un numar tot mai mare de
oameni anxiosi, agitati si coplesiti de griji. Reclamele ne
bombardeazd cu promotii la suplimente alimentare care
pretind ca reduc stresul, dar dovezile eficientei sau sigu-
rantei lor sunt precare sau de-a dreptul inexistente.

Exista cu sigurantd nenumdrate cauze pentru aceasta epi-
demie de stres. Cercetdri recente au demonstrat legitura
dintre stresul din primii ani de viatd si anxietatea pe termen
lung, dar si efectele acestui mod de viata asupra sanatatii si
dezvoltarii noastre. Epidemia de stres din societate poate,
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la randul ei, sd creasca sansele de a fi transmisa si genera-
tiei viitoare.

Pentru a afla cum s iesim din acest cerc vicios, trebuie
sd intelegem cum functioneaza. Va trebui sa il privim din
mai multe perspective, folosind multiple instrumente din
diferite discipline stiintifice. Care este natura biologiei
ascunse ce provoacd o multime de probleme de sdnatate si
dezvoltare, pe termen lung? Cum putem recunoaste stre-
sul constant, in noi si in ceilalti, si ce putem face? Cum ne
putem proteja copiii impotriva lui?

Si, poate cel mai important, de ce se intimpla acest lucru
acum in societatea noastra? Ce ne ramane de ficut? In
Statele Unite si in multe alte tari moderne si bogate, ras-
punsul principal, asa cum vom vedea, este cresterea ine-
chitatii sociale, care ii afecteazd deopotriva pe cei saraci,
pe bogati, dar si pe cei din clasele de mijloc. Aceastd sursa
de stres a vietii moderne este mai putin vizibila decat ame-
nintarile trecute la adresa supravietuirii noastre, venite
din partea pradatorilor, violentei sau privatiunilor de tot
felul, dar este adesea la fel mortald. Ce vom descoperi in
continuare sunt modalitatile de a iesi din acest cerc vicios
al stresului in familie, la locul de munci, dar si in comuni-
tatile de care apartinem. Dar, mai intai, trebuie s intele-
gem care sunt mecanismele sale reale de functionare.



Introducere

Intr-o vari, chiar dupéd ce am implinit 15 ani, am fost
voluntar la un proiect de alfabetizare intr-unul dintre
cartierele cele mai afectate economic din orasul meu natal,
Baltimore. Acolo, am intilnit un bdiat pe nume Jason,
cdruia i-am fost tutore si pe care am ajuns sa il cunosc
destul de bine. Ba mai mult, nu l-am uitat niciodata,
pentru ca a trezit in mine un sentiment de déja-vu. Jason
voia sd invete. Ficea tot posibilul sd inteleaga ce ii predam,
dar fard mare succes. Parea cd procesul de invétare in sine,
mai mult decat materia propriu-zisa, trecea pe langa el.
Habar nu aveam cum sd ajung la el ca sa il pot ajuta. Dar
Jason mi-a ramas in minte pentru un alt motiv: era pre-
dispus la rabufniri violente. Acestea apdreau brusc, ca o
furtuna de vard. Jason se rédstea la alti copii sau chiar la
consilierii proiectului. In alte zile, in loc si rdbufneasca, se
retragea in sine atat de tare, incat parea cd nici nu mai vede
pe nimeni in preajma.

In acea vard, am auzit din nou de la adultii din jurul nostru
ce inseamna sd cresti ca Jason, intr-o cartier dificil, lipsit
de oportunitati. Sunt sigur cd ne-au spus asta pentru a se
asigura ca adolescentii ca mine nu vor fi niciodata cruzi
si insensibili fata de alti copii ca el. Dar eu rimaneam fara
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cuvinte ori de cate ori ni se oferea aceasta explicatie. Si
stiam de ce: motivul era un baiat pe nume David, colegul
meu in clasele primare, la scoala care apartinea de parohie.

Intr-o zi, cAnd eram elev in clasa a patra, mi s-a cerut sa ma
ocup de clasa noastrd neastimparatd cateva dupa-amiezi
la rdnd, in decurs de o saptamand. (Stiu cd suna ciudat,
dar in acel moment scoala noastra parohiala, ca multe
altele la acea vreme, era supraaglomerata si cu personal
insuficient.) Inainte s preiau supravegherea clasei, l-as
fi descris pe David ca pe un copil la fel ca mine. Venea
din acelasi mediu periferic, din clasa de mijloc, cu edu-
catie orientatd spre familie. Pdrea a fi un elev destul de
bun. Doar atunci cAind m-am ocupat de clasd am inceput
sd observ ce il facea pe David diferit. Cel mai evident era
cand trecea fard niciun avertisment de la o atitudine rela-
xatd si prietenoasd la furie si iesiri nestdpanite. De multe
ori, izbucnirile lui erau declansate de ceva att de inofen-
siv ca o mica schimbare a exercitiilor lucrate in clasa. Si,
odati ce se manifesta, ii lua foarte mult sa se calmeze. Nu
stiam cum sd md descurc cu David. Ca sd fiu sincer, imi
speria majoritatea colegilor de clasa, dar si pe mine, cu
temperamentul lui. In acea perioada, am observat si cat de
greu ii era sa ramana concentrat pe temele pe care profe-
sorul ni le daduse sa le lucram in clasa.

Anii au trecut si am pierdut legdtura cu Jason si David, dar
n-am incetat niciodata s méa gandesc la ei, pentru cd, in
tiecare an in care indrumam sau conduceam un grup de
cercetasi, dadeam peste alti copii ca ei. Cand se intdmpla
asta, ma intrebam ce se petrecuse in viata lor de ajunsesera
asa cum erau. Mi se pdrea cd nimeni nu isi poate trai viata
intr-un ritm atat de intens fara a se epuiza, ca sd nu mai
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vorbim de autosabotajul petrecut la scoald, cu prietenii si
in viata de zi cu zi.

De ce nu puteau acesti copii sa vada si ei acest lucru si sa-si
recapete controlul asupra propriei vieti? Desi nu o stiam
pe atunci, tiparul comportamental pe care incercam sa il
inteleg nu se manifesta doar la baieti. Adesea, fetele reacti-
onau un pic diferit, dar modelul era acelasi.

Deloc surprinzator, cdnd a venit timpul sa alegem un profil
la facultate, am fost incredibil de atras de psihologie si am
continuat pe aceasta filierd, obtinand titlul de doctor in
psihologia dezvoltarii, ce isi propune sa inteleagd nume-
roasele influente care ne modeleaza vietile. In timp ce altii
se chinuiau sa vada care este dilema intelectuald pe care
doresc sa o studieze intreaga viatd, eu deja o stiam pe a
mea. Imi propusesem si i deslusesc pe Jasonii si Davizii
din aceasta lume.

Am inceput cu faptul cd multi copii ca ei aveau trei carac-
teristici usor de observat: nu puteau sta intr-o sala de
clasd, nu puteau sa se concentreze si nu-si puteau controla
emotiile sau atentia. Era usor sa tragi concluzii pripite si
sa crezi ca problemele aparuserd din cauza unui deficit
intelectual profund, care ficea invitatul o povara si le pro-
voca multe frustrari. Cu alte cuvinte, s-ar fi calmat daca ar
ti perceput procesul de invdtare ca fiind mai usor si mai
putin epuizant.

Dar unii dintre acesti copii erau inteligenti, asa cum reie-
sea din multiple examindri. Puteau intelege si vorbi cu
usurintd despre idei abstracte, de multe ori cu destuld
maturitate, desi asta nu se reflecta si in performantele lor
scolare. Cei mai multi dadeau dovada de acelasi caracter
imprevizibil atat in curtea scolii, cat si in clasa. Ceea ce era
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comun tuturor — observasem eu — nu era un deficit inte-
lectual sau de invitare, ci ceva care ii ficea si devieze in
momente critice, in moduri imprevizibile.

Copii ca mine, am inceput sé cred, rareori experimentau
aceste tipuri de derapaje si iesiri necontrolate, iar asta ne
permitea sd facem fatd frustrarilor vietii fara a ne indeparta
de drumul spre succes. In schimb, copiii ca Jason si David
se manifestau asa dintotdeauna.

De-a lungul timpului, am citit cercetari ale colegilor si
mi-am adus eu insumi propriile contributii la aceasta pro-
blemai, ajungénd sa inteleg si sa empatizez din ce in ce mai
bine cu copii ca David si Jason. Nimic nu le mergea bine —
nici la scoald, nici in relatii sociale, nici la muncé. Tarziu
in noapte, dupé ce rascoleam prin mormane de date, ince-
peam sa ma intreb dacd nu era la mijloc si un proces dur
de selectie naturala sau evolutie. Copiii ca mine péareau
aproape sortiti succesului in viatd - si aveau un nivel ridicat
de incredere in sine. Copiii ca David si Jason erau incercati
de greutati pe tot parcursul vietii. Era insa doar o teorie:
nu aveam cercetari care sa o sustind, dar nu puteam nici sa
o las deoparte. Aceasta inechitate inerenta vietii m-a ban-
tuit multa vreme.

Derulati timpul pe repede inainte, aproape 20 de ani mai
tarziu, pana la inceputul anilor 90. Tone de cercetari pri-
vind dezvoltarea copilului si studiile despre procesele de
invatare si gandire, inclusiv ale mele, nu au reusit inca sa
dea o explicatie multumitoare §i cuprinzdtoare a proble-
mei care ma obseda. Nici milioanele de dolari cheltuiti
pentru educatia prescolara si reforma scolara nu au putut
suprima definitiv decalajul academic dintre ceea ce am
continuat sd consider a fi oamenii incercati de greutdti si



18 NASCUT ANXIOS

oamenii de succes. Stiam cd raspunsul nu poate fi doar eco-
nomic: unii copii din cartiere foarte sirace au prosperat si
unii copii din clasa mijlocie sau chiar din familii bogate
inca incercau sa-si gaseasca rostul. Nu puteam prezice cu
exactitate care copii vor intra intr-o anumitd categorie si
nici nu intelegeam de ce. Tot ce stiam era ca exista ceva ce
nu poate fi controlat de scoli si profesori, care nu se rezolva
pe deplin nici daca se actioneaza din frageda copilarie.

Intr-adevir, ceva se petrecea. Dar, asa cum explicé aceasta
carte, cercetarile din domeniu m-au facut sa cred ca, din
pacate, exista ceva ce i modificase pe toti copiii ca David
si Jason din intreaga lume cu mult inainte de a incepe
scoala — probabil chiar din viata intrauterind sau nu mai
tarziu de primul an de viata. De aceea, in multe cazuri,
programele educationale demarate din timp nu au fost atat
de eficiente pe cat speram. Acesti copii, ca si multi altii,
poartd o povara ascunsa care le-a intrat in ADN si care
afecteaza, dupa cum vom vedea, felul in care se confruntd
cu stresul si anxietatea zi de zi. Speranta mea in scrierea
acestei cdrti este ca, pe masura ce aceastd problema va fi
cunoscutd, vom putea intelege mai bine sursa provocarilor
din viata acestor copii si vom cunoaste felul in care pot
iesi din cercul vicios care {i trage in jos. Pentru cd exista
lucruri utile pe care périntii, scolile si societatea le pot face.
Exista si lucruri pe care copiii precum David si Jason le pot
face, care sd ii ajute sa controleze si chiar sd previna iesirile
necontrolate, oferindu-le aceeasi sansd la succes ca a copi-
ilor lipsiti de aceasta povard. Exista chiar si posibilitatea
ca, daca acest ajutor este oferit suficient de devreme si in
anumite conditii, ceea ce este initial vazut ca un handicap
sd poata fi transformat intr-un avantaj. Cand cresc, copiii
ca David si Jason pot ajunge unii dintre cei mai puternici
candidati pentru pozitii de conducere in societate.
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Dar mai intai trebuia sa deslusim pe deplin misterul a ceea
ce trdgea in urma acesti copii. Ce evenimente se intampla
in uter sau in primul an de viata care controleazd acest
proces de selectie?... Cineva a spus odaté cd succesul este
copilul norocului si al determinrii. In cazul nostru, deter-
minarea a venit de la sine: eu i echipele mele de cercetare
am dedicat decenii intregi de munca acestei cauze. Dar
aveam nevoie de acel dram de noroc ca eforturile noastre
sa dea, in sfarsit, roade. Din fericire, norocul ne-a batut
intr-un final la usa. Mi s-a oferit rara ocazie de a aborda
problema dintr-o perspectiva mult mai ampla.

In 1992, am fost angajat la Canadian Institute for Advanced
Research', o organizatie® care sponsorizeaza cercetari asu-
pra unor probleme foarte complexe. CIFAR mi-a cerut sa
infiintez o retea de cercetitori alcdtuitd din cei mai presti-
giosi oameni de stiintd, pentru a explora cauza pentru care
unii adulti sunt sdnatosi, iar altii nu, precum si de ce unii
copii reusesc in viata, iar altii nu. Aceasta dilemd aparuse
in cercetari noi, la acea vreme, in special intr-un studiu
faimos asupra functionarilor publici britanici. Studiul in
cauza demonstrase ca un grup suferea de mai multe boli
si decese premature, in comparatie cu un altul, care lucra
in aceeasi parte a Londrei - in ciuda conditiilor de munca
similare si chiar dacé beneficiau de aceleasi servicii medi-
cale. Care era diferenta dintre cele doua grupuri? Cei mai
sandtosi, care ajungeau la varste mai inaintate, aveau un
statut social superior in serviciul public. Tiparul compor-
tamental era clar, dar de ce se manifesta?

1. Institutul Canadian pentru Cercetiri Avansate. (N. red.)
2. In original in engleza, think tank. (N. red.)
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In ultimele capitole, voi explica exact cum am ajuns si
intelegem ca un mecanism-cheie de declansare era, de
fapt, responsabil pentru ambele situatii. Oamenii cu pro-
bleme in copilérie erau mai predispusi la probleme medi-
cale — dureri de spate ca tineri adulti, boli cardiace precoce
pe masura ce cresteau, dar si multe alte afectiuni. Aceasta
susceptibilitate se manifesta diferit la diferite persoane.
Unele dintre aceste diferente erau legate de gen, iar altele —
asociate cu rasa sau etnia. Dar ceea ce era comun tuturor,
dupa cum aveam sd descoperim mai tirziu, a fost faptul
cé stresul de la inceputul vietii a reprezentat un element
declansator atit pentru problemele de sinatate din copi-
larie, cét si pentru cele din viata adulta. Ceea ce continua
sa ne scape, insa, era mecanismul prin care aceste doua
seturi de date erau legate.

Pe masura ce grupul nostru - care initial includea cerceta-
tori din psihologie, psihiatrie, epidemiologie, neurostiinte
si primatologie — a inceput sa investigheze problema in
profunzime, a devenit tot mai evident ca acest ,,ceva“ avea
efecte puternice si variate. Era, totodata, uluitor de rezi-
lient, manifestandu-se de-a lungul intregii vieti, si afecta
oamenii pana la varsta adultd, uneori chiar pana batra-
nete. Asa cd a trebuit sd cdutam acel lucru care a reusit si le
»intre pe sub piele“ celor cu probleme inca de la inceputul
vietii, si sd devina parte constitutiva a propriei lor fiinte.

Impreund cu mai multi colegi, printre care si epidemiologi
si primatologi, am analizat mai intéi explicatia unei gene
problematice sau ,rele, dar am ajuns si respingem rapid
aceastd ipotezd. Vulnerabilititile genetice sunt reale, dar
se manifesta in defecte functionale specifice — sindromul
Down, de exemplu, afecteazd dezvoltarea cognitivd, dar
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nu ceea ce studiam noi, si anume efectele negative care
merg de la comportament si psihologie pand la sanitate
si longevitate.

De asemenea, am luat in considerare posibilitatea de a
avea de-a face cu niste substante chimice toxice din mediu,
cum ar fi plumbul, care, dupa cum se stie, este o otrava
teribila, ce afecteazd dezvoltarea creierului la copii (motiv
pentru care oamenii din Flint, Michigan, au toate motivele
sd fie furiosi pe guvern pentru cd permit ca plumbul sd se
scurga in apa potabild)’. Dar plumbul si alte toxine produc
de obicei daune asupra unor organe si functii specifice,
dar nu asupra intregului spectru al fiintei umane si nu cu
un asemenea impact asupra mintii si corpului.

In cele din urma, am explorat, de asemenea, doui notiuni
suspecte, dar populare, etichetate in general ,parenting
dezastruos® sau ,,cultura limitatd**. Riscurile economice si
sociale grave cresc evident sansele ca un copil sa aiba pro-
bleme de dezvoltare, dar problemele unor copii ca Jason si
David nu pot fi explicate exhaustiv prin invocarea acestor
riscuri. Cele mai importante au fost noile constatéri venite
din studiile despre rezistenta — copii care au experimen-
tat adversitdti semnificative la inceputul vietii, dar care au
reusit totusi sa prospere. Si multi copii aparent avantajati
in viata, cel putin la prima vedere, se luptasera de fapt cu
multe provocari. Dincolo de limitarile lor stiintifice, atat

3. Criza apei potabile din orasul Flint, aflat in statul Michigan, la care
face referire autorul aici, a inceput in anul 2014, cAnd aproximativ
100 000 de locuitori ai orasului au fost expusi apei contaminate cu
plumb. Cu toate acestea, contaminarea nu a fost recunoscuti oficial
decét in 2016, cind oficialitatile orasului au luat decizia de a schim-
ba modul de aprovizionare cu apd a comunititii locale. (N. red.)

4. In original, bad parenting si bad culture. (N. trad.)
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explicatia problemelor acestor copii exclusiv in termeni
genetici, cat si explicatia care nu ia in calcul decat educatia
primita si mediul in care au crescut aveau o mare hiba:
ambele mi se pdreau clar fataliste din multe puncte de
vedere. In plus, erau lucruri pe care niciuna dintre aceste
doua explicatii nu le puteau explica in intregime.

Mecanismul de declansare, asa cum am descoperit coro-
borand constatéri din cele mai variate cercetéri, implica o
schimbare biologica apdrutd ca rdaspuns la o reactie sociald
adversd de la inceputul vietii, care a modificat abilitatea
acelei persoane de a face fatd stresului. Cum am ajuns la
aceasta concluzie este descris in detaliu in urmatorul capi-
tol, dar o introducere in acest mecanism biologic recent
identificat era necesara pentru a-i intelege importanta.

Pand in 2001, am lucrat la acest puzzle timp de aproape un
deceniu, iar in 1999 am publicat deja un volum colectiv
(Developmental Health and the Wealth of Nations’), care
cuprinde elementele-cheie din povestea noastra. In acel an,
am invitat in grupul nostru un cercetator pe nume Michael
Meaney. El si echipa lui cdutaserd cauzele reactiilor hiper-
active la stres in cazul rozéitoarelor care nu se bucurasera
de suficientd ingrijire imediat dupd nastere — echivalentul
adversitatii timpurii in lumea necuvantatoarelor.

Acest tipar al ingrijirilor timpurii insuficiente, care duce la
dereglarea nivelului de stres®, a fost observat in mai multe

5. In traducere: Dezvoltare sindtoasd si avutia natiunilor, titlu care face
aluzie la celebra lucrare de economie a lui Adam Smith, Avutia nati-
unilor. (N. red.)

6. In original, stress dysregulation (SDR), o dereglare ce presupune
niveluri neobisnuit de ridicate de stres. (N. trad.)
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laboratoare care studiaza comportamentul animalelor din
intreaga lume. Cand le-au urmarit ulterior pe parcursul
vietii, cercetatorii au descoperit ca aceste animale aveau
problemele comportamentale si de sanatate similare cu
cele pe care noi le observaseram la oameni. Dar ceea ce
Meaney si colegii sai de la Universitatea McGill au desco-
perit a condus la un nou domeniu de studiu, numit epige-
neticd sociala.

Sad ne oprim un moment pentru a pune acest lucru in
context si pentru a vedea cat de dramatice sunt aceste
constatari pentru noi si de ce au transformat modul in care
ne uitdm la diferentele dintre oamenii cu probleme si cei
de succes, dintre cei sandtosi si cei bolnavi, in viata adulta.
Stiinta epigeneticii se bazeaza pe o idee simpla, dar com-
plexd, dacd o privim in detaliu. (Vom arunca o privire in
Capitolul 1.) Ideea de bazd incepe cu descoperirea faptului
cd genomul uman - totalitatea genelor noastre — poarta
toate informatiile esentiale care ne formeaza ca indivizi.
Genele determind care sunt celulele ce trebuie formate, ce
ar trebui sa facd ele si unde ar trebui sd se raspandeasca in
corpul nostru. Genele sunt concepute pentru a produce si
a elibera o gama largd de substante biochimice pentru sco-
puri foarte precise — termenul general pentru acest lucru
este ,,expresie genetica®

Dar exista si un actor mai putin cunoscut decat celebrul
genom uman - epigenomul. Acesta include numeroase
mecanisme care pot schimba modul in care genele func-
tioneazd — cu alte cuvinte, felul in care sunt exprimate.
Acestea sunt schimbari cauzate de lucruri care se intampla
dupd ce instructiunile ADN au fost transmise in procesul
de conceptie. Unele dintre ele sunt schimbéri de ,,bucatarie
internd’, care se produc imediat dupé conceptie, pentru a
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opri sau a activa expresia anumitor gene. Alte schimbari -
cunoscute in ansamblu ca ,,modificari epigenetice — sunt
raspunsuri la substantele cu care intrdm in contact de-a
lungul vietii, si care pot aparea in orice moment. Legatura
dintre tutun si cancer, de exemplu, pare sa functioneze
partial prin schimbadri epigenetice.

Dar ceea ce a descoperit grupul lui Meaney a depasit acest
materne corespunzatoare la inceputul vietii — ar putea
provoca de asemenea modificari epigenetice, schimband
modul in care o anumitd gena isi indeplineste sarcina
desemnatd. Prima schimbare specifica pe care au identi-
ficat-o a fost intr-o gena esentiald pentru modul in care
functioneaza sistemul nostru de raspuns la stres (NR3Cl,
care joacd un rol-cheie in ceea ce este cunoscut ca ,,bucla
de feedback glucocorticoid®). Detaliile conteaza si vom
reveni la ele in Capitolul 1, dar iatd, pe scurt, ideea prin-
cipala. O schimbare epigenetica cunoscutd sub numele de
»metilare” — numita asa dupd metil, compusul chimic care
este responsabil de ea — blocheaza o gend importanta, pro-
iectata pentru a-i transmite sistemului de reactie la stres
sd se opreascd dupd ce amenintarea a trecut. Rezultatul
este dereglarea nivelului de stres, care duce la eliberarea
in cantitati mari, pe termen lung, a cortizolului, hormonul
stresului.

Aceasta era intr-adevar piesa lipsa de puzzle, care a dat
sens descoperirilor noastre din domeniul biologiei si dez-
voltarii copilului, dar si cercetdrilor noastre privitoare
la tiparele societale in sdnatate si dezvoltare. Acum am
inteles nu doar mecanismul responsabil, ci si conditiile
in care functioneaza acesta. Diferenta dintre copiii care
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aveau multe greutdti in viatd era, de fapt, indusa biologic.
O gend care ar fi trebuit sa activeze si dezactiveze sistemul
de reactie la stres, in prezenta sau absenta unei amenin-
tari, fusese blocatd, nemaiputind tine stresul la distanta.

Copiii pe care i-am clasificat drept ,destinati greutati-
lor vedeau amenintéri la tot pasul. Incapacitatea lor de
a-si controla emotiile si atentia le stétea in calea realiza-
rii diferitelor scopuri in viata, iar ceea ce manifestau, de
fapt, erau caracteristici ale dereglarii nivelului de stres. De
obicei, adultii care sufera de aceastd problema sunt consti-
enti de asta si la fel si noi, cei din jur. Ei sunt oamenii care
par sd experimenteze stresul in mod constant, de multe ori
cu totul exagerat fata de problemele cu care se confrunta.
Acest lucru se manifesta in diferite moduri: anxietate, agi-
tatie, furie, primejdie, distragere sau retragere — si adesea
mai multe astfel de sentimente la un loc. Nu toate aceste
cazuri sunt cauzate de lipsurile de la inceputul vietii si de
dereglarea nivelului stresului. Exista, desigur, si vulnerabi-
litati genetice reale, expuneri la substante toxice, traume si
accidente, pentru a numi doar cateva. Dar am constatat ci
legatura dintre dificultatile de la inceputul vietii si proble-
mele ulterioare tine si de epigenetica sociala si dereglarea
nivelului de stres, iar ele reprezintd mare parte dintre pro-
blemele pe care le-am observat la oameni.

Indiferent cine suntem, indiferent de varsta sau locul
nostru in societate, suntem cu totii destinati sa ne con-
fruntdm cu momente in care suntem acaparati de stres.
Evolutia ne-a programat sa rdspundem in acest fel la tra-
gediile vietii si la pericole - violentd, amenintari, lipsuri,
pierderi — si sa experimentdm acea nervozitate care ne
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face inima sd bubuie si care insoteste orice decizie de viatd
si de moarte. Fard capacitatea de a ne activa reactia la stres
in perioadele de criza, probabil ca nu am fi supravietuit
ca specie, pentru cd tocmai incordarea indusé de stres ne
ajutd sd ne concentrdm si sa gasim resurse nebanuite de
energie cidnd un leu ascuns in tufisuri e pe cale sd ne atace
sau atunci cand suntem in pericol de a muri de foame -
probleme terifiante cu care strdmosii nostri se confruntau
frecvent. Ceea ce percepem ca stres este bine-cunoscutul
raspuns de luptd sau fugd’, atunci cand ne confruntdm cu
o situatie amenintatoare, sentimentul cd trebuie sd acti-
onam, pentru ca viata noastrd ar putea fi in pericol. Este
un raspuns adaptativ ce a constituit un element esential in
supravietuirea noastrd.

Toti vom experimenta astfel de momente, pe parcursul
vietii noastre, dar de obicei numai atunci cind ne con-
fruntdm cu o amenintare destul de grava asupra vietii sau
demnititii noastre. Intr-adevir, cand crestem trebuie si
invatam sd separam amenintdrile false de cele reale si sa
invatam cum sd ramdnem suficient de calmi pentru a face
diferenta intre ele. Oamenii care se lupta cu dereglarea
nivelului de stres nu numai ca au dificultati in a separa
amenintarile reale de micile nepléceri, dar intrd in acea
stare de luptd pentru supravietuire din cele mai triviale
motive. §i nu se enerveaza doar un pic. Cand le e lumea
mai dragd, incep sa transpire profund, simt o apasare in
piept, pulsul le creste, se inrosesc la fata si pot chiar sa
lesine daca senzatia este prea coplesitoare. Odata ce se

7. In original, fight-or-flight (,,luptd sau fugd“), un raspuns involuntar
in care se secretd adrenalind pentru a pregati o reactie fizicd in fata
unei amenintéri. (N. trad.)
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intdmpla acest lucru, tot ce ii preocupd este cum sd puna
capit acestui stres, care le face inima si le sard din piept.

Nevoia de a gasi o cale de a evada din aceasta anxietate
si tensiune poate fi coplesitoare. Pe multi ii apuca nervii
sau rabufnesc in fata celor din jur. Acum, si luam in con-
siderare faptul cd, in copilérie si adolescenta, cei care nu
au probleme de dereglare a nivelului de stres devin tot
mai buni la interpretarea actiunilor celor din jur. Astfel,
ei invatd sa pastreze raspunsul de ,lupta pentru supravie-
tuire” doar pentru amenintdri grave si reale, reusind sa
ramana calmi suficient de mult timp pentru a vedea ca cele
mai multe trec de la sine. Dar cei care sufera de dereglare
a stresului simt ca nu-si pot asuma riscul de a astepta si de
a evalua lucrurile, pentru cd o voce interioard le spune sd
actioneze i sa nu mai stea pe ganduri. Pe médsura ce unii
devin tot mai abili in a scapa de disconfort, diversiuni si
chiar de comportamentul inadecvat al celorlalti, pentru a
se concentra asupra lucrurilor ce trebuie rezolvate, o altd
categorie de oameni devine din ce in ce mai incapabila.

Un numitor comun al copiilor care nu pot fi linistiti sau
care adorm, iar apoi se trezesc plangand 20 de minute mai
tarziu, al celor care izbucnesc frecvent in crize de plans, al
elevilor agresivi, care nu pot sta locului si nu se pot con-
centra la scoald, al adolescentilor care se retrag dintr-o
lume pe care o considera amenintétoare si al adultilor cu
reactii exagerate la stres este chiar acest sistem dereglat de
gestionare a stresului. O gena-cheie, menita sa elibereze
cortizol in fata pericolului si sa-1 opreasca atunci cand se
transmite semnalul cd totul este in reguld, nu mai poate
opri reactia la stres, deoarece raspunde la un mesaj primit
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inca de la inceputul vietii: vigilenta eterna este singurul
lucru care te va ajuta sa supravietuiesti.

Imagineaza-ti ca esti un copil care incearca sa se con-
centreze pe invatarea sciaderii de baza, in timp ce o voce
launtrica iti sopteste in ureche: opreste-te, aruncd un ochi
in jur — undeva, existd un pericol. Nu e de mirare cd incepi
sa devii irascibil si nu te poti linisti. Nu e de mirare ca nu
te poti concentra. Nu e de mirare cd abia te abtii sa nu o
iei la fuga.

Imagineaza-ti ca te dai in leagan si un copil iti invarte
lantul. Desi face asta in joaca, tu simti cd este ceva pericu-
los. O voce din capul tiu spune: ,,Imi va face rau daci nu
scap de el.“ Nu e de mirare ca te vei repezi la el.

Imagineaza-ti ca nu poti dormi nopti la rdnd si ai cogma-
ruri pentru ca simti ca existd monstri sub pat. In fiecare
dimineata, te trezesti agitat, tipand la acei monstri.

Amabild, o profesoard vrea sa stie ce te deranjeaza, de ce iti
faci griji mereu, dar nu {i poti raspunde pentru cd nu poti
articula acest sentiment launtric. Tot ce stii e ca te simti
stresat. Nu poti explica de ce le dai pumni colegilor. Vrei
sa 1i poti controla. Pare cd nu reusesti sd te tii de scoala asa
cum fac ceilalti copii. Vrei sa fii ca ei. Vrei pur si simplu sa
nu mai fii... tu.

Sa ne mire faptul cd un copil care trdieste cu mesajul con-
stant ,,nu-ti lasa niciodata garda jos, sa nu ai incredere in
nimeni“ si care se confrunta cu aceste emotii inexplicabile
se transforma adesea intr-un adult care apeleaza la alcool,
droguri si mancare in exces? El va face toate acestea pentru
a-si ameliora simptomele imediate ale stresului excesiv.
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Cand oamenii bine intentionati din preajma ii indeamna
sd se relaxeze si sd se bucure de viatd, aceste persoane isi
spun in sinea lor: ,,Dacd ar fi atat de usor, dacd as sti macar

«

cum...

Acest grad ridicat de anxietate nu-i afecteaza numai pe
cei care sunt incercati de greutati si care suferd de dere-
glarea nivelului de stres, ci poate produce un cerc vicios
care ne afecteaza pe toti. Imagineaza-ti ca esti copilul care,
din joacd, il impinge din leagdn pe copilul mentionat mai
devreme. Dintr-odata, cineva tipa la tine si apoi te arunca
la pamant. Ceilalti copii rdd de tine. Esti suparat, chiar
umilit, si te duci acasd si il iei la bataie pe fratele tdu mai
mic. Parintii tdi nu inteleg de unde provine toata furia.
Sincer, nici tu nu poti pricepe.

Imagineaza-ti ca esti adult si ai un sef arogant, care trans-
forma fiecare mica problema intr-un eveniment catas-
trofal. Greseala pe care ai facut-o, iti spune el intr-o
dimineata, va costa intreaga organizatie. La nivel rational,
stii ca exagereaza, pentru cd la el totul este catastrofal. Dar
natura umand e asa cum este, asa cd n-ai cum sd nu te
simti lezat. Chiar daca sistemul tau de reglare a stresului
functioneaza foarte bine, este greu sa lasi la o parte furia
pe care o simti, inainte de a te duce acasa. Si astfel, stresul
intrd in familia ta. Realitatea este ca stresul este contagios
la nivel biologic.

De fapt, cu cit mai multi dintre noi poarta povara dere-
glérii nivelului de stres, cu atat devenim si noi mai stresati,
iar uneori pare cd avem si noi probleme. Nu avem, dar
cu siguranta ne purtam ca atare. Notiunea de epidemie de
stres in societatea americand castiga popularitate pe buna
dreptate. Multi dintre noi vdd dovezi ale acestei epidemii



