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Actiunea are semnificatie numai in cadrul unei
relatiiy fard ingelegerea relatiei, ac,tiurAzea la orice
nivel nu va genera decit conflict. Ingelegerea
relatiei este infinit mai importantd decdt cdutarea
oricdrui plan de actiune.

J. KRISHNAMURTI



CUVANT-INAINTE

de Diana Lucia Vasile

Daci acum deschizi pentru prima dati o carte scrisi de Gabor Maté,
ind bucur pentru tine! Este un moment grozav! Fiecare carte scrisi de el
cste o sursd de idei stimulative pentru a intelege ce se intdmpli cu tine,
pentru dezvoltarea ta si a celor din jurul tiu!

Fiind om de stiinti si psihoterapeut de peste 20 de ani, am citit mult,
am studiat multe lucriri, am studiat cu diversi specialisti $i creatori de
scoli de psihoterapie. Am avut ocazia si particip la numeroase conferinte,
s4 am discutii cu personalititi ale lumii medicale, psihologice, psihotera-
peutice. Unii mi-au rimas definitiv in minte si in suflet, iar Gabor Maté
este unul dintre acestia.

Gabor Maté este un vorbitor gi un autor remarcabil, a cirui practici
medicald si experientd de viatid se imbini fluid si eficient pentru intelege-
rea functiondrii psihologice umane. A lucrat ca medic de familie, apoi ca
director de institutie medicald multi ani, dar ceea ce a dat profunzime si
un farmec aparte prelegerilor si cirtilor sale a fost constanta sa preocupare
pentru a-si intelege modul propriu de functionare din viata de zi cu zi
si a-1 pune in legiituri cu profesia sa. Este printre putinii medici care au
inteles ci a fi profesionist presupune atét studiul intens al disciplinei pe
care ai ales-o, dar i, mai ales, studiul intens al propriei persoane, cici
activitatea profesionali poate atinge standarde inalte doar daci persoana
profesionistului functioneazi sinitos.

Desi titlul ar putea sugera ci este vorba de o carte de specialitate
pentru medici, psihologi sau pentru cei care se ocupi cu studiul tulbu-
ririlor psihice, de fapt, aceasta este o carte pentru si despre fiecare dintre
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noi. Nu cred c3 existi cineva care nu s-a regisit in situatia de a avea, la
un moment dat, mintea impristiatd, cineva care si nu aibd in preajmi
copii sau adulti cu dificultiti de concentrare sau de reglare a emotiilor.
Intalnim la tot pasul persoane cu un stil de viati foarte stresant si parinti
care sunt epuizati in eforturile lor de a-si creste si ingriji copiii. Cred ci
aceastd carte este pentru toti acestia si chiar $i pentru aceia care con-
sideri ci ,sunt bine!”

Ceea ce apreciez in mod deosebit la scriitura lui Gabor Maté este
stilul lejer, firesc, chiar si atunci cind abordeazi subiecte delicate legate
de tulburiri psihice, durere emotionald, manifestiri incomode de com-
portament, relatia cu copiii, stilurile educationale. Pentru un autor, a
transpune informatiile stiintifice intr-o maniera abordabili si digerabild
pentru cititor reprezinti cea mai mare provocare. Dar Gabor Maté reu-
seste cu succes si organizeze nu doar informatia, ci si experienta sa de
om, pirinte §i profesionist, oferind astfel sugestii, directii de analizi si
solutii de ameliorare a modului de functionare si a relatiilor cu ceilalti.
Capacitatea de analizi a informatiei stiintifice §i a experientelor sale din
viata personali I-a determinat pe Gabor Maté si puni la indoiali o parte
dintre explicatiile stiintifice ale tulburirii de deficit de atentie (ADD, pe
scurt) si sd meargd mai departe, si caute explicatii mai profunde pentru
acest tip de dereglare psihici si mod al persoanei de a-si tréi viata. Astfel, a
ingeles ci orice tip de disfunctionalitate in comportamentul unei persoane,
in modul acesteia de triire se datoreazi in primul rind caracteristicilor
relatiei sale cu primele figuri de atagament, tipului de mediu emotional
in care se dezvoltd persoana si, abia apoi, sensibilititilor genetice pe care
aceasta le are. Gabor Maté explici felul in care aceastd perturbare, definiti
de un pacient al siu ca stil de viati bazat pe ,potential permanent”, carac-
terizatd prin permanenti neliniste, dificultiti de concentrare, dificultiti de
finalizare a unor activititi si slab control al impulsurilor, apare in primul
relatiilor stresante dintre cei care il ingrijesc, a mediului de viatd agitat in
care creste copilul. Acest stres face ca predispozitiile genetice ale copilului
si se activeze. Cici cercetdrile au devenit destul de clare referitor la modul
in care mediul in care existim activeazi sau dezactiveazi genele.




Cuvéant-inainte 9

Aici studiile lui Gabor Maté se intrepitrund cu cele legate de psi-
hologia si fiziologia traumei psihice. Acestea pun accentul pe rupturile
psihice datorate intensititii emotiilor copiilor mici asociate experientelor
de neimplinire a nevoilor profunde pe care le au in relatiile cu parintii si
cu celelalte persoane cu rol de ingrijitori. Aceste emotii genereazi blo-
cajele in dezvoltarea proceselor psihice, ceea ce determind o dezvoltare
intarziatd sau limitatd a mecanismelor psihice, indeosebi a celor reglatoare
de la nivel fizic i psihic.

De aici apare marele merit al autorului pentru scrierea acestui volum.
I] explici atat de clar si de frumos cum tulburarea de deficit de atentie
nu este o boali, ci o Intirziere in dezvoltare, indiferent de virsta persoa-
nei. Aceastd abordare este optimisti, stimulativi si respectuoasi fatd de
potentialititile persoanei. Cici indiferent ce varsti ai, oricind poti reporni
dezvoltarea psihici personali. Este adevirat, aga cum scrie Gabor Maté,
nu este suficient s vrei, este necesar si stii cum i, mai ales, de unde si
pornesti. El prezinti in detaliu, pe intelesul tuturor, cum interpretim
gresit atentia, emotiile sau vointa noastra si, in consecinti a copiilor. Ne
arati, ulterior, cum putem depisi mituri precum ,,copiii vor doar atentie”,
,copiii ne manipuleaz¥”, ,copiii nu stiu ce vor”, ,copiii sunt incipitanati”
sau, cele mai periculoase, ,,copiii trebuie s dea atentie parintilor”sau ,si
isi urmeze pdrintii”.

Stiu din proprie experientd ci aspectul cel mai important pe care un
om, inclusiv in postura de psihoterapeut, are nevoie sa il constientizeze
este ci starea de bine si sanitatea tin de calitatea relatiilor pe care le-ai
avut si le ai cu cei semnificativi din jur. Ajuns la virsta maturititii, nivelul
tiu de dezvoltare psihici va influenta calitatea relatiilor tale si nivelul
de dezvoltare psihici pe care copiii tii il vor atinge cit timp sunt sub
influenta ta (ceea ce inseamni foarte mult timp, mai mult de 25 de ani!).
Ca psihoterapeut, am lucrat frecvent cu pirinti care isi aduceau copiii la
psihoterapie ca si i tratez” de diferite probleme psihice — deci si ii rezolv
eu, cici doar eram specialist in rezolvarea problemelor oamenilor! Cea
mai provocatoare perioadd era aceea in care ii sustineam pe acesti parinti
si inteleagi si, mai ales, sd accepte i ,tratarea problemei copilului” tine
mai mult de schimbarea functionirii lor decét de lucrul meu cu copilul.
M-am bucurat de fiecare moment de iluminare a pirintelui atunci cind
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constatam cum copilul 1si imbunititeste comportamentul rapid dupi
ce ea sau el progresa pe calea autocunoagterii si autoreglirii emotionale.
Cele mai frumoase momente erau acelea in care pirintii realizau ci ei
trebuie si fie atenti la copii, ci ei sunt cei care i urmeazi pe copii si ci
acestia dispun de foarte bune capacititi de autoreglare, cu conditia ca
acestea sd nu fie obstructionate chiar de cei care doreau cel mai mult si
ajute la dezvoltarea lor.

Dacid incd mai esti reticent la astfel de informatii, cred ci ceea ce
spunc Gabor Maté in aceasti carte te va convinge, in special ceea ce vine
din propria sa experientd de diagnosticare cu ADD si din relationarea cu
cei trei copii ai sii, diagnosticati, la rAndul lor, cu ADD.

Apreciez foarte mult maniera in care Gabor Maté descrie dezvoltarea
copiilor: aceasta depinde mai mult de persoana pirintelui, nu de cum il
creste parintele pe copil. Am putea considera ci aceastd carte apartine
categoriei parenting, dar accentul nu este pe tehnica de ingrijire, i pe pro-
cesul intern al pirintelui care se reflectd in interactiunile cu copilul siu. Vei
gisi multe informatii care explici ceea ce mi-au spus multi parinti: ,4m
aplicat toate tebnicile invdtate din cirti, dar fot nu functioneazd. Lucrurile
tot aga merg sau chiar s-au inrdutdtit’. Ca psihoterapeut de traumi si om
care a incercat si isi inteleagi propriile experiente de limiti sau cele foarte
dureroase din relatiile semnificative cu cei din familie, am inteles ceea ce
st Gabor Maté a aflat pe propriul siu drum: ¢i nu poti stimula un copil
sit s¢ dezvolte mai mult decit tine, cat timp este sub directa ta influenti.

Ag vrea ca aceastdl carte si fle cititd si studiati de cit mai multi
oameni. Stiu i, dacd ai apucat si o deschizi, nu o vei ldsa. Mai mult, o
vei dirui repede si altora. Vei simti cum sinitatea renaste in tine si te vei
grabi si iti continui drumul, fie ciutind alte materiale ale lui Gabor Maté,
fie apelind la sprijin de specialitate pentru a pune in practici principiile
de insdnitosire. Pentru ci vei afla c& psihicul si fizicul manifestd plas-
ticitate si flexibilitate, drept pentru care pot si Isi continue dezvoltarea,
chiar daci a fost blocati pentru o perioad; vei afla ¢ persoana adultd
cea mai importanti care poate contribui la sinitatea ta esti chiar tu si ci
prin intermediul relatiilor pe care le construiesti cu cei din jur contribui
la gradul lor de sinitate psihicd. Sau, pe scurt, la fericirea lor!




MULTUMIR]

Le datorez multumiri tuturor celor care urmeazi:

Dr. John Ratey m-a incurajat prieteneste si critica lui sinceri la
prima versiune a acestei cirti a fost stimulatoare si salutari. El m-a ajutat
totodatd s fiu la curent cu descoperirile din domeniul neurostiintei.

Datoria mea intelectuali fati de Dr. Alan Schore si Dr. Daniel J.
bicgel va fi evidentd pentru cititorii acestei cdrti. Am avut sansa ca in
1996, la Seattle, s asist la prelegerile lor despre relatiile copil-parinte gi
tlezvoltarea creierului. Munca lor inovatoare a diruit substanti ideilor
mele intuitive si a ajutat la fundamentarea lor in literatura dedicati cer-
cetdrilor asupra creierului si neuropsihologiei.

Diane Martin de la Knopf Canada a avut o contributie indispensa-
hild la finalizarea acestui manuscris. Ea 1-a scutit pe cititor de o munci
in plus. Ajunsesem si agtept cu neribdare comentariile ei pertinente si
cfectiv sd mid bucur si tai atunci cind ea spunea si tai, si schimb atunci
ciind ea spunea sd schimb. Nu-mi pot imagina primirea unui sfat editorial
mai rezonabil si mai sensibil.

Deborah Brody de la Dutton in New York a vizut de la bun inceput
potentialul acestei lucriri si a pistrat o viziune clari a directiei pe care
trebuia s-o urmeze. M temusem ci a lucra cu doi editori va fi o corvoadi.
5-a dovedit a fi o plicere.

Denise Bukowski a adus o propunere de carte lungi i greoaie la o
formi compatibili cu cerintele editoriale.

Munca expertd si atentd a redactorului Alison Reid a sporit consi-
derabil fluenta textului, fird si altereze cu nimic sensul.
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Cumnata mea Noni Maté a fost prima care a citit capitolele intro-
ductive originale. Observatiile ei au fost nepretuite. Murray Kennedy a
oferit si ea un feedback util.

Dr. Michael Hayden si-a pus la dispozitie timpul si expertiza pentru
a mi ajuta si-mi clarific cunostintele de genetica.

De la Betsy-Jo Spicer a inceput, in mod fericit, totul, atunci cind m-a
invitat si-i ascult povestea. Trish Crawford m-a indrumat in directia cea
buni in cercetarea neurostiintificd a dezvoltirii creierului. Multi adulti
cu ADD i pirinti ai unor copii cu ADD m-au invitat, impértigindu-mi
cu candoare povestea vietii lor.

Recunostinta mea merge citre patru oameni pe care ii consider
profesorii mei: psihoterapeutul Andrew Feldmar, psihologul evolutiv Dr.
Gordon Neufeld, psihiatra Dr. Margaret Weiss si terapeutul de familie Dr.
David Freeman. Influenta tuturor celor patru se regiseste in aceste pagini.

Prietena mea Maria Oliverio, care este asistenti medicald, a asigu-
rat functionarea cabinetului meu pe durata succesivelor mele absente in
perioada in care am scris Mingi imprdstiate si, fapt incd §i mai remarcabil,
reuseste si-1 mentind in ordine chiar si cand sunt eu acolo.

Rae, partenera mea de viatd si tovardsa mea de suflet, a impirtisit
anii de stridanii, regrete, risete, Invitituri si iubire cheltuiti pentru a crea
o0 mare parte a materialului brut pentru aceasti carte. Ea a fost totodati
editorul meu cel mai riguros: de nenumirate ori comentariile ei pitrun-
Zitoare m-au ajutat si mi apropii de esenta a ceea ce incercam si spun.
Iard sprijinul ei jubitor, cartea aceasta nu ar fi putut si devini o realitate.

T sfarsit, trebuie si-mi exprim recunostinta fati de cei trei copii ai
mei, Daniel, Aaron si Hannah, care m-au invitat poate mai mult decat ar
fi trebuit s-o faci si care m-au sprijinit cu cdlduri in indeplinirea vechii
mele dorinte de a deveni scriitor.




NOTA AUTORULUI

Minti imprdstiate este scrisd in sapte pérti. Primele patru descriu
ntura tulburirii de deficit de atentie (ADD) si oferd o explicatie a origi-
nilor sale, in timp ce ultimele trei se ocupd de procesul de vindecare. Partea
# vineea, despre copilul cu ADD, se adreseazii nu numai pirintilor, ci si
slulpilor cu tulburare de deficit de atentie, intrucit le oferd informatiile
recniale pentru a se intelege pe sine. Similar, pirintii care citesc capitolele
privitoare la adultul cu ADD pot ajunge si-i Inteleagi mai bine pe copiii
I eu ADD i, poate, s4 se inteleagi pe sine.

‘lulburarea cu deficit de atentie este uneori abreviati ADD [eng.
oAttention Deficit Disorder], iar uneori ADHD. Pentru a complica §i mai
it lucrurile, denumirea oficiald este AD(H)D, meniti si indice fap-
tnl ¢l o persoand poate avea ADD cu sau fird hiperactivitate. General
vorhind, ADD a intrat in uzul comun. Este forma care creeazi cea mai
pufind confuzie si, totodatd, cea mai putin greoaie. Este forma utilizatd
xelusiv in aceastd carte.

[ntrebirile cititorilor sunt binevenite pe site-ul Web al autorului,
hitp//www.scatteredminds.com.


http://www.scatteredminds.com

INTRODUCERE

Tulburarea de deficit de atentie este, de obicei, explicatd ca rezultat
#l nnor ,,gene proaste”, de citre aceia care ,cred” in ea, si ca produsul unei
roaste educatii, de citre aceia care nu cred. Aura de confuzie i chiar de
narcasm care inconjoard dezbaterea publicd pe aceastd temd descurajeazi o
discugie rationald despre felul in care mediul si ereditatea ar putea si afecteze
in mod reciproc neuropsihologia copiilor care cresc in familii tensionate,
intr=0 societate fragmentats, supusd unor mari presiuni si intr-o culturd
ve pare tot mai freneticd pe misurd ce ne apropiem de sfirgitul mileniului.

tu insumi sufir de deficit de atentie, iar cei trei copii ai mei au
fowt §i ci diagnosticati cu ADD. Eu nu cred ci este o chestiune de gene
jnoaste sau de proastd educatie, cred insi cd este o chestiune de gene si
e educatie in general. Neurostiinta a stabilit ci creierul uman nu este
jmopramat exclusiv de ereditatea biologici si ci circuitele sale sunt mode-
lute de ceea ce se intdmplid dupi ce copilul intri in lume si chiar in timpul
vie{ii intrauterine. Starile emotionale ale périntilor si modul in care ei isi
tiicse viata au un impact major asupra formdrii creierului copiilor lor,
tlesi cel mai adesea pirintii nu pot s3 cunoasci sau si controleze asemenea
influente inconstiente subtile. Vestea buni este ci in circuitele cerebrale
ale copilului §i chiar ale adultului se pot produce schimbiri majore daci
mint create conditiile necesare pentru o dezvoltare pozitivi.

Ori de cate ori este mentionatd influenta mediului, apare imediat
joblema vinovitiei. ,Vreti si spuneti ci este vina périntilor?” intreabi
imediat oamenii. Este un rationament simplist ci, daci ceva nu merge
hine, cineva trebuie si fie de vind. Pe périntii copiilor cu ADD, asaltati din
toate partile de judecitile neintelegitoare si criticile prietenilor, familiei,
vecinilor, profesorilor si chiar ale striinilor de pe stradi, nu-i ajutd cu
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nimic si 2ibi inci un deget acuzator indreptat citre ei. Cartea de fatd
nu procedeazi astfel.

Un medic din Ontario i-a ficut tatilui unei fetite de noud ani cu tul-
burare de deficit de atentie o analogie dramatic de sugestivi. Imaginati-vi,
i-a spus el, ci stati in mijlocul unei inciperi intr-adevir aglomerate. Toti
cei din jur vorbesc. Deodat, cineva vi intreabi: ,Ce a spus cutare mai
inainte?” Cam asa este induntrul creierului cu ADD si asa se prezinti
lucrurile pentru copilul dumneavoastri. O analogie similara este potrivitd
pentru situatia in care se giisesc parintii copiilor cu ADD: esti prins in
mijlocul traficului aglomerat dintr-o intersectie; motorul s-a blocat si iti
dai toati silinta si pornesti. Toti strigd la tine si te claxoneazi nervosi,
dar nimeni nu se oferd si te ajute. Poate cd nimeni nu stie cum.

Ca pirinti, depunem toate eforturile ca sd ne cregtem copiii in sigu-
ranti si iubire, nu este nevoie si ne simtim §i mai vinovati decit ne simtim
deja. Avem nevoie de mai putini vinovitie si de mai multi constientizare
a felului in care calitatea relatiei parinte-copil poate promova dezvoltarea
emotionali si cognitivi a copiilor nostri. Mingi imprdstiate este scrisi
pentru a incuraja o astfel de constientizare.

Cartea este scrisd cu gindul si la alte doud categorii de cititori.
Speranta mea este ci adultii cu tulburare de deficit de atentie vor gisi
aici cunogtinte care ii vor ajuta si se inteleagi mai bine pe ei insisi si
calea pe care o pot urma citre propria lor vindecare. Mingi impristiate
este destinatd, de asemenea, si le ofere profesionistilor din domeniul
siindtitii care au clienti cu ADD si profesorilor care lucreazi cu elevi cu
ADD o viziune cuprinzitoare asupra unei conditii atat de gresit intelese.

Analiza ADD oferiti in aceastd carte Incearci si sintetizeze des-
coperirile din domeniile cercetirii neurostiintifice moderne, psihologiei
dezvoltirii, teoriei sistemelor familiale, geneticii si stiintei medicale.®
Acestea sunt combinate cu interpretarea tendintelor sociale si culturale,
precum si cu experienta mea personald ca adult cu ADD, ca piarinte si ca
medic. Pentru a nu da cirtii un aspect academic, am trecut referintele in
notele finale, impreun3 cu comentarii suplimentare adresate cititorului
profesionist i celui neinitiat care cautd informatii de la sursi.

Istoriile de caz §i citatele sunt din dosarele mele. Cu citeva exceptii,
numele au fost schimbate.




PARTEA INTAI
NATURA TULBURARI
De DEFICIT DE ATENTIE



ATAT DE MULTA SUPA
SI LADA DE GUNOI

Medicina ne spune la fel de mult despre
semnificatia vindecirii, a suferintei si a mortii
pe cit ne spune analiza chimici despre valoa-

rea esteticd a ceramicii.

— IVAN ILICI, Limits to Medicine

Pani in urmi cu patru ani intelegeam tulburarea de deficit de atentie
¢im Ja fel de bine ca orice medic nord-american obignuit, adici aproape
tleloc. Am ajuns sd Invit mai multe gratie unuia dintre acele accidente ale
destinului care nu sunt accidente. Ca jurnalist medical colaborator al 7he
(ifohe and Mail,am decis si scriu un articol despre aceastd conditie stranie
upi ce o asistenti sociald pe care o cunosteam, recent diagnosticati cu
ADD, m-a invitat si-i ascult povestea. Se gindise — sau mai degrabi
simtise, cu o afinitate organici — ci voi fi interesat. Articolul planificat
w=u transformat intr-o serie de patru.

Cufundindu-mi doar un deget de la picior in explorarea subiectului,
mi-am dat seama ci, incongtient, fusesem de fapt imersat in el intreaga
viatd, pand la gat. Realizarea pe care am avut-o poate fi numiti stadiul epi-

Janiei ADD, Buna Vestire, caracterizati prin exuberant, intelegere, entu-
ziasm si sperantd. Mi s-a parut ci gisisem trecerea citre acele cotloane
intunecate ale mintii mele de unde haosul apare firi niciun avertisment,
azvirlind in toate pirtile ginduri, planuri, emotii si intentii. Am simtit
ci descoperisem ce mi impiedicase Intotdeauna si realizez integritatea
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psihologicid: plenitudinea, reconcilierea §i unificarea fragmentelor dis-
cordante ale mintii mele.

Niciodati in repaus, mintea adultului cu ADD zboari de colo-colo
ca o pasdre care si-a iesit din minti, care se agazd pentru o vreme intr-un
loc sau altul, dar nu sti nicdieri destul de mult pentru a-si face un cuib.
Psihiatrul britanic R. D. Laing a scris undeva ci fiintelor omenesti le este
frici de trei lucruri: moartea, alti oameni si propria lor minte. ingrozit
de propria mea minte, m-am temut intotdeauna si petrec chiar si o clipd
singur cu ca. Intotdeauna trebuia si am o carte in buzunar ca trusi de
urgentd in caz ci trebuia si astept undeva, fie si un minut, in rand la o
bancid sau la casa unui supermarket. Vesnic i aruncam mintii firimituri
de hrani, ca unei fiare feroce si riuvoitoare care m-ar fi devorat in clipa
in care nu ar mai fi avut altceva de mestecat. Toatd viata nu cunoscusemn
un alt mod de a fi.

Socul auto-recunoasterii pe care il resimt multi adulti cind afld des-
pre ADD este deopotrivi insufletitor si dureros. El oferi coerenti, pentru
prima oard, umilintelor si esecurilor, planurilor nerealizate si promisiunilor
nerespectate, dar si izbucnirilor de entuziasm maniacal care i consumi
in propriul lor dans nebunesc, lisind In urmi degeuri emotionale, cu
rezultatul dezorganizirii aparent fard margini a activititilor, a creierului,
a maginii, a biroului, a camerei.

ADID pirea sit explice multe dintre tiparele mele de comportament,
procesele de gindire, reactiile emotionale infantile, dependenta mea de
munci $i alte tendinte adictive, izbucnirile bruste de irascibilitate si com-
pletd irationalitate, conflictele in cisnicie si relatia cu copiii mei, care
amintea de povestea lui Dr. Jekyll si Mr. Hyde. Si, de asemenea, umo-
rul meuy, care poate rdbufni din cele mai ciudate unghiuri, ficindu-i pe
oameni si radd sau lisaindu-i indiferenti, gluma intorcindu-se asupra
mea ca ,boabele de mazire aruncate intr-un perete”, cum spune o zicali
ungureascd. Tulburarea explica, de asemenea, predilectia mea de a mi
izbi de ugi, de a mi lovi cu capul de rafturi, de a scipa obiecte si de a nu
observa prezenta oamenilor decat in ultima clipi. Nu a mai fost un mister
nici neputinta mea in a urma instructiuni, sau chiar de a mi le aminti,
nici furia mea paralizanti la confruntarea cu o pagini de instructiuni
despre cum si folosesc chiar i cea mai simpli instalatie. Mai presus de
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nrice, recunoasterea a dezviluit motivul pentru care am simtit dintot-
deauna cii, Intr-un fel, nu-mi ating niciodati potentialul in termeni de
auto-exprimare si auto-definire — constiinta adultului cu ADD ci poseda
talente, sau intuitii, sau vreo insusire pozitivi inexprimabild cu care s-ar
putea, probabil, conecta daci circuitele nu ar fi blocate. ,Pot sd fac asta
i jumitate de creier legati la spate”, obisnuiam eu si glumesc. Dar nu
era nicio glumd. Multe lucruri exact aga le-am facut.

Calea mea citre diagnosticare a fost similard cu a multor altor
adulti cu ADD. Am descoperit aceastd conditie aproape din intimplare,
win studiat-o si am ciutat confirmare de la profesionisti ci intuitiile
mele despre mine Insumi erau intemeiate. Atit de putini medici sau
piihiologi sunt familiarizati cu tulburarea de deficit de atentie, incat
pamenii sunt obligati s3 devinid experti autodidacti inainte de a gisi pe
vineva in mésurd si facd o evaluare competenti. Eu am avut noroc. Ca
niedic, mi pot orienta in labirintul medical ciutidnd cele mai bune surse
dle ajutor. Céteva siptimini dupd ce am scris articolele despre ADD,
A fost examinat de o excelenti psihiatrd de copii care consulti si adulti
1 aceastd tulburare. Ea mi-a confirmat auto-diagnosticul si a inceput
tratamentul, prescriindu-mi pentru inceput Ritalin. Am discutat, de
wiemenea, despre felul in care unele alegeri pe care le-am facut in viatd
mi-au consolidat tendintele ADD.

Viata mea, la fel ca a multor adulti cu ADD, semina cu un exercitiu
tle jonglerie din bine-cunoscutul show de televiziune al lui Ed Sullivan:
un om roteste farfurii, fiecare aflati in echilibru pe cite un bit. El adaugi
tot mai multe bete si farfurii, alergind frenetic de la una la alta, pe miisurd
ce betele, devenind instabile, ameninti si se ristoarne. Jonglerul reusea
#i mentind totul in miscare doar un timp limitat inainte ca betele si se
clatine si farfuriile s3 inceapi si se spargi sau ca el insusi si cedeze. La
ceva trebuie renuntat, dar personalitatea ADD nu poate si renunte la
nimic. Spre deosebire de jongler, ea nu poate si opreasci spectacolul.

Pentru lipsa de ribdare si lipsa de discerndmént caracteristicd pentru
ADD, eu incepusem deja automedicatia, chiar inaintea diagnosticului
formal. Tipic pentru tulburarea de deficit de atentie este un sentiment
de urgenti, o disperare de a avea imediat ceea ce iti doresti, fie ci este un
obiect, o activitate sau o relatie. Si a mai fost si altceva aici, bine exprimat
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de o femeie care a venit dupi ajutor citeva luni mai tirziu. ,Ar fi plicut
si mi detasez de mine insdmi cel putin pentru o scurtd vreme”, a spus
ea, un sentiment pe care l-am inteles pe deplin. Tanjim s scipam de
mintea istovitoare, vesnic grabiti, vesnic agitatid. Am luat o doz initiald
de Ritalin mai mare decit cea recomandati chiar in ziua cind am auzit
pentru prima oari de tulburarea de deficit de atentie. Dupi céteva minute
m-am simtit euforic si prezent, plin de intelegere si iubire. Sotiei mele i
s-a pirut ci mi port ciudat. ,Pari drogat”, a fost comentariul ei imediat.

Nu eram un adolescent needucat pus pe harti atunci cind mi-am
autoadministrat Ritalin. Trecut de cincizeci de ani, eram un medic de
familie prosper si respectat, ale cirui articole de opinie medicali erau
liudate pentru chibzuinta lor. Practic medicina punind mare pret pe
evitarea farmacologiei, daci nu este absolut necesard, i, inutil si mai
spun, mi-am sfituit Intotdeauna pacientii impotriva automedicatiei. Un
asemenea dezechilibru frapant intre constientizarea intelectuald, pe de
0 parte, si autocontrolul emotional si comportamental, pe de alti parte,
este caracteristic pentru persoanele cu tulburare de deficit de atentie.

In ciuda acestei cideri in impulsivitate, credeam ci existi lumini
la capitul tunelului. Problema era limpede, remediul, elegant de simplu:
anumite pirti ale creierului meu dormitau jumitate din timp; tot ce tre-
huia ficut era si fie trezite din toropeald. Pirtile ,bune® ale creierului vor
prelui atunci controlul. Pirtile calme, sinitoase, mature, vigilente. Dar
metoda nu a dat rezultate. Nu pireau si se fi produs schimbiri impor-
tante in viata mea. Am avut intuitii noi, dar ceea ce fusese bun a rimas
bun si ceea ce fusese riu a rimas riu. Ritalin m-a dus curind la depresie.
Dexedrina, stimulantul care mi-a fost prescris in continuare, m-a ficut
mai alert si m-a ajutat si devin un dependent de munci mai eficient.

De cand am fost diagnosticat am vizut sute de adulti §i copii cu
tulburare de deficit de atentie. Cred acum ci medicii si prescrierile de
medicamente au ajuns si joace un rol disproportionat de mare in tra-
tamentul ADD. Ceea ce Incepe ca o problemi de dezvoltare social si
umani, a ajuns si fie definit aproape exclusiv ca o afectiune medicali.
Chiar daci in multe cazuri medicatia ajutd, vindecarea ADD nu presu-
pune recuperarea din vreo boald. Este un proces de a deveni intreg — care
se Intdmpld si fie sensul originar al cuvantului vindecare.
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Existd, fird indoiald, o malfunctie neurofiziologici in ceea ce numim
tulburare de deficit de atentie. Ceea ce nu inseamni insi ci putem explica
toate problemele mintii ADD referindu-ne pur si simplu la biologia
dlezechilibrului neurosubstantelor si a cdilor neurologice scurtcircuitate.
I'ste necesari o investigatie ribditoare si plind de compasiune, daci vrem
st identificim semnificatiile mai adinci manifestate in semnalele neurale
incrucisate, in comportamentele dereglate si prin tumultul psihologic,
inipreund denumite ADD.

Cei trei copii ai mei au si ei tulburare de deficit de atentie — nu
diagnosticat de mine, ¢i potrivit evaludrilor clinice de specialitate. Unul a
lunt medicamente, cu rezultate benefice evidente, iar in prezent niciunul
Jdintre ei nu mai ia. In lumina unei istorii de familie atit de clare, pare
surprinzitor ci eu nu cred ci aceastd tulburare este conditionati aproape
exelusiv genetic, asa cum presupun multi. Eu nu o consider o dereglare
verebrald mostenitd, ci o consecinti psihologicd a vietii intr-un anumit
mediu, intr-o anumiti culturd. In multe privinte, ea poate fi depisita
Iu orice varstd. Primul pas este abandonarea modelului bolii, impreuni
«n orice idee ¢ medicatia poate sa ofere mai mult decit un réspuns
pritrjial, provizoriu.

O anumiti fascinatie s-a dezvoltat de curind in jurul ADD, dar ~in
pofida a ceea ce cred multi oameni — ea nu este o descoperire recenti.
Tntr-o formi sau alta, ea a fost recunoscuti in America de Nord inci din
1902; actualul ei tratament farmacologic cu psihostimulente fiind initiat
in urmi cu peste sase decenii, Numele care i-au fost date i descrierile au
nuferit mai multe mutatii. Definitia ei curenti este datd in editia a patra
i Manualului de Diagnostic si Clasificare Statisticd a Tulburdrilor Mintale
(1DSM), scriptura si enciclopedia Asociatiei Americane de Psihiatrie.
DSM1V defineste tulburarea de deficit de atentie prin caracteristicile sale
vxterioare, nu prin semnificatiile sale emotionale in viata unor fiinte umane
individuale. Definitia comite greseala de a numi aceste observatii externe
vimptome, cind de fapt in limbajul medical cuvintul acesta desemneazi
e¢xperienta resimtitd de pacient. Observatiile externe, indiferent cit de
acute, sunt semne. O durere de cap este un simptom. Sunetul toracic
inregistrat de stetoscop la un pacient este un semn. Tusea este atdt un
simptom, cit si un semn. DSM vorbeste limbajul semnelor fiindci
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viziunea despre lume a medicinei conventionale nu este familiarizati cu
limbajul inimii. Dupi cum a spus Daniel J. Siegel, psihiatru de copii la
UCLA!, ,DSM este preocupat de categorii, nu de suferinti’.

ADD are mult de-a face cu suferinta, prezenti in fiecare dintre
adultii si copiii care au venit la mine pentru evaluare. Profunda suferinti
emotionald pe care o poarti este telegrafiatd de privirile indreptate in jos
sau intr-o parte, de curgerea rapidi si discontinui a cuvintelor, de postu-
rile corporale tensionate, de bitaia din picioare si neastimpérul méinilor,
dar i de umorul nervos, autodepreciativ. ,Fiecare aspect al vietii mele
doare”, mi-a spus un birbat de treizeci si sapte de ani la a doua lui vizitd
in cabinetul meu. Oamenii sunt surprinsi cind, dupi o scurtd discutie,
par capabil si le percep durerea si sd le inteleg confuza istorie emotionald
conflictuala. §i atunci le spun: ,,Vorbesc despre mine insumi”.

Uneori mi-am dorit ca ,expertii” si savantii citati in mass-media,
care neagi existenta tulburirii de deficit de atentie, sd intilneascd micar
citiva dintre adultii grav afectati care mi-au solicitat ajutorul. Acesti
birbati si femei, in virstd de treizeci, patruzeci sau cincizeci de ani, nu
au fost niciodatd capabili s3 pistreze vreo slujbi sau profesie pe termen
lung. Ei nu pot si intre cu usurinti intr-o relatie semnificativi, angajanti,
cu atdt mai putin si rimani intr-una. Unii nu au fost niciodatd in stare
sit ¢iteased o carte din scoartd in scoartd, altii nu au ribdare nici micar si
vaditun film péni la capit. Starea lor de spirit oscileaza rapid intre letargie,
deprimare si agitatie. Talentele creatoare cu care au fost inzestrati nu au
fost folosite. Sunt intens frustrati de ceea ce percep ca esecuri personale.
Respectul lor de sine e cizut intr-un put adinc. Cel mai adesea sunt ferm
convinsi ci problemele lor sunt rezultatul unei deficiente fundamentale,
incorigibile, a personalititii lor.

Mi-ag dori ca toti criticii si cei care nu cred in cele spuse mai sus
sd citeascd si s reflecteze la schita autobiografici pe care mi-a trimis-o
John, un burlac fird serviciu, in virsti de cincizeci §i unu de ani. Cu
permisiunea lui, citez exact cum este scris:

Avut slujbe Dau toat silinta n-g putea niciodati destul de bine,
cand oamenii Vorbesc cu mine mi intreabd dacd Ascult sau par Plic-

! University of California, Los Angeles. (. #r.)
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tisit. Ar¥tat emotie sau atipesc sau cind mi apuc si fac ceva nu pot si
termin sau incep si fac ceva dupi care incep altceva, cind uneori de
cele mai multe ori astept pani in ultimul minut s fac lucrurile. Am o
senzatie de teamd cd trebuie s-o fac, sau altfel mi simt presat. Se pare
¢ visez cu ochii deschigi, fiindci mereu nu pun lucrurile la locul lor,
le pierd, nu-mi amintesc unde am pus ceva, ,neglijent” confuz, zipi-
ccald in gindire, ma infuril pentru nimic, oamenii mi intreabi care-i
problema, eu spun ci nimic. Nu pricep ce vor oamenii de la mine, nu
inteleg. Cand eram copil nu puteam sta locului o clipi. In caracteri-
zirile de la scoald intotdeauna era ceva de felul nu este atent la ore,
nu std linistit Imi trebuia mai mult timp ca si invit sau si inteleg.
Intotdeauna diideam de necaz eram pus si stau in prima banci sau
in ultima banci sau in biroul directorului legat de scaun, intotdcauna
viizut de consilieri, profesorii spunand mereu stai locului, nu vorbi.
"Irimis s& stau afari pe coridor tata mereu Imi spunea si stau linistit

cc lenes sunt in camera mea. Intotdeauna tipa la mine.

Vorbirea lui John este cu mult mai articulatd decit scrisul siu, dar
nu mai putin incisivi.

~Tatdl meu — mi-a spus el — mereu mi bitea la cap i trebuia si fiu
medic sau judecitor sau altminteri nu voi realiza nimic. Dupi ce parintii
mei au divortat, singurul prilej cand 1si vorbeau era atunci cand mama il
Wil pe tata ca si-i spund ,invatd-l minte!”... Am vizut un film siptiména
irecutd — a adidugat el. Titlul siu exprimi felul in care mi simt: Sunt satul
i peste cap sd fiu satul pand peste cap.!

Pacientii sunt elocventi in exprimarea stirilor lor de spirit,

descori aproape lirici.

' Irazi celebrd, care a intrat in uzul comun, fiind preluati de nenumdrate surse si

¢ replic in diverse filme etc. Folosirea ei pentru primi datd i se atribuie activistei
(e culoare Fannie Lou Hamer, care, prezentindu-se in 1964 in fata unei comisii a
artidului Democrat, ce domina la vremea aceea Congresul, si fiind intrebati ce a
ticut-o si persiste in lupta ei pentra dreptul la vot, a rispuns: .44 my life I've been sick
wnd tired. Now I'm sick and tived of being sick and tived.” (Toatd viata mea am fost situld
pani peste cap. Acum sunt situld pini peste cap si fiu situld pand peste cap.) (V. red.)
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— Ah! - a spus un birbat in virstd de patruzeci si sapte de ani cu o
fluturare descurajati a méinii §i cu un zimbet care era in acelasi timp
resemnat si riuticios — viata mea nu e decit supi si ladi de gunoi.

Ce anume inseamni aceste cuvinte, nu ag putea si spun. Asemenea
unei poezii, ele transmit semnificatia prin sentimentele si asocierile
cxpresive pe care le evocid. ,Aterizat in supd.” ,Ceatd deasi ca o supi.”
»Cantina siracilor.“ , Tratat ca un gunoi. ,Mi simt ca un gunoi.“ Imagini
ale suferintei, singurititii si confuziei, prezentate cu o tentd de umor.
Imageria de o stranie disonanti vorbeste, de asemenea, despre un suflet
tulburat ciiruia realitatea i se pare crudi — atit de crudi, incit mintea
trebuie fragmentati pentru a sparge si durerea in buciti.



MULTE DRUMURI NESTRABATUTE

Pentru a stribate zilele, firile carecum
nervoase, cum era a mea, dispun, ca si auto-
mobilele, de ,viteze” diferite. Existi zile
abrupte si dificile, pe care le urci intr-un
timp infinit, ai zile in pant3 pe care le cobori
in goani si cintind.

— MARCEL PROUST,

In cautarea timpului pierdut’

ADD se defineste prin trei caracteristici majore, oricare doud dintre
¢le fiind suficiente pentru diagnosticare: slaba capacitate de concentrare,
wn nlab control al impulsurilor si hiperactivitate.

Semnul distinctiv al tulburirii de deficit de atentie este o ,deconec-
e automati, nedorit, o frustranti stare de non-prezentd a mintii. O
persoand cu ADD poate constata brusc ¢ nu a auzit nimic din ceca ce
am nlta, nu a vizut nimic din ceea ce privea, nu-si aminteste nimic din
lucvurile la care incerca s se concentreze. Persoana pierde informatii i
inulicatii, incurcd lucrurile si are dificultiti in a urmiri firul unei conver-
su(ii. [Deconectarea creeazi greutiti practice si totodati interfereazi cu
I uria vietit. ,,Nu stiu cum e si triliesti o experientd continui si integrald
A muzicii, mi-a marturisit un profesor de liceu. Mintea mea o ia razna
tlupit numai citeva acorduri. Pentru mine este un efort incredibil si ascult
«hiar §i un cantec scurt la radioul din masind.” Senzatia este cea a unei

' Lditura Leda, Bucuresti, 2008, trad. Radu Cioculescu. (V. red.)
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desprinderi de realitate, aproape o decorporalizare fatd de prezentul fizic.
,Mi simt ca o girafi umani, a descris un bérbat senzatia, ca si cum capul
mi-ar pluti intr-o lume diferiti, cu mult deasupra corpului.”

Aceastd absentd a mintii este una dintre cauzele distragerii §i a inca-
pacititii de concentrare pe termen lung care il chinuie pe adultul sau
copilul cu ADD, cu exceptia activititilor de mare interes §i motivatie.
Este ca o flagranti lipsa a spiritului de observatie, ca si cum o persoani
ar neglija in mod intentionat ceea ce se afld in jurul ei. Mi se intdmpld
si o felicit pe sotia mea pentru o noud decoratiune observati in sufra-
gerie, doar ca ea si-mi spuni ci obiectul respectiv se afld acolo de luni
sau chiar ani de zile.

Lipsa concentririi alimenteazi haosul. Te decizi si faci ordine in
camera ta, care de obicei aratd de parcd tocmai ar fi trecut un uragan
pe acolo. Ridici o carte de pe podea ca s-o pui la loc pe raft. Intre timp
observi ci doud volume de poezie ale lui William Carlos Williams nu sunt
agezate alituri. Uitind de mizeria de pe podea, iei unul dintre volume ca
si-1 pui alituri de celilalt. Intorci o pagini si incepi si citesti un poem.
Poemul contine o referinti clasici, care te indeamni si-ti consulti ghidul
de mitologie greacd; de acum esti pierdut, fiindca o referinti face trimitere
la alta. O ori mai tirziu, cu interesul pentru mitologia clasici epuizat
pentru moment, te intorci la sarcina propusi. Esti pe urmele unui ciorap
lipsd, dispirut poate pentru totdeauna, cind un alt obiect de imbriciminte
de pe podea iti aminteste cd ai rufe de spilat inainte de lisarea serii. in
timp ce cobori scirile cu cosul de rufe in miand, suni telefonul. Planul
tiu de a face ordine in cameri s-a dus de rapi.

Ce lipseste cu desavarsire din mintea ADD este un tipar de ordine,
un model mental despre cum se face ordine. Poti fi capabil si vizualizezi
cum arati o camer3 curati si ordonatd, dar cadrul mental pentru a inde-
plini sarcina aceasta lipseste. Pentru inceput, este o reticentd profundi de
a arunca ceva, orice; cine stie cind vei avea nevoie de exemplarul acela
din 7he New Yorker, care aduni praful de trei ani firi si te fi uitat micar
la el? Este putin loc in casi. Niciodatd nu ai senzatia ci poti stipani
harababura de cirti, hartii, reviste, obiecte de imbriciminte, CD-uri,
scrisori la care trebuie rispuns si felurite alte obiecte — doar muti portiuni
de haos dintr-un loc intr-altul. Chiar daci ai reusi din cand in cind, stii
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jiea bine ci ordinea este doar temporard. Curand vei riscoli din nou prin
Ieruri in cdutarea vreunui obiect de care ai nevoie i pe care esti sigur
v | -ai viizut recent In cine stie ce colt sau cotlon obscur. Legea entropiei
Jinind: ordinea este efemeri, haosul este absolut.

Doar un mic numir de oameni cu ADD au aptitudini mecanice
iryite din comun si sunt capabili si demonteze i si asambleze aproape
infuitiv obiecte complexe, masindrii si altele asemenea. Cei mai multi au
diticultiti de coordonare, mai ales in privinta controlului motor de finete.
¢ upit lucruri din mand, isi caled partenerul pe picioare, mingile zboard in
irecyia gresitd. Obiectele aranjate unul peste altul in timpul curdteniei
st destinate si se prabugeasci. Numerele de telefon sunt mazgilite cu
vihiele in ordine gresiti: si dacd reugesti si citesti ce ai scris, tot te alegi
v U numdr gresit.

Ja fel ca multi alti cameni cu ADD, am o capacitate redusi si
vaneeptualizez in trei dimensiuni sau si ghicesc relatiile spatiale dintre
b v, indiferent it de bine sunt explicate. Cand intr-un roman ajung la
Hrscrierea fizicd a unei camere, si zicem, cu un pupitru aici, un pat acolo,
u tereastrd, o noptierd, ochiul mintii imi alunecd pe deasupra. Cand cere
inramiri pe strad, persoana cu ADD pierde sirul dupi prima jumitate
e propozitie rostitd de cel care ii di informatii. Din fericire, o astfel de
pwrsoani si-a perfectionat arta de a da din cap aprobator. Fiind rusinati
s@ ui recunoasca lipsa de Intelegere si stiind ci este inutil s ceard niste
v lwriliciiri pe care le-ar pricepe la fel de putin, persoana cu ADD joaci cu
miestrie rolul cuiva care intelege. Dupi care se avénti inainte, lisandu-se
it voia norocului. ,,Cénd sunt 50 la sutd sanse si aleg varianta gresiti, o voi
tace cam in 75 la sutd din cazuri”, mi-a spus unul dintre pacientii mei cu
A1, Simtul vizual-spatial deficitar actioneazi sinergetic cu distragerea
atenfici. Ordinea informationald pur si simplu nu are nicio sansi.

In tulburarea de deficit de atentie distragerea nu este consecventi.
Mulfi parinti si profesori sunt indusi in eroare: pentru anumite activititi
supilul este capabil si acorde, daci se poate spune asa, o atentie fortati,
hiperconcentratd. Dar o hiperfocalizare care exclude constiinta mediului
inconjuritor denotid, de asemenea, o slabi capacitate de reglare a aten-
jiel, Totodatd, hiperfocalizarea implici adesea ceea ce poate fi descris
Vi atentie pasivd, ca in privitul la televizor sau in jocurile video. Atentia
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pasivi permite mintii s ngavigheze automat, fird si solicite creierului

si depuni efort. Atentia actA24 In care mintea este pe deplin angajatd si
creierul lucreazi, este cony-OCatd numai in imprejuriri speciale extrem
de motivante. Atentia activ-® €Ste o capacitate care lipseste creierului cu
ADD ori de cite ori trebuie efectuati o munci organizati sau cind atentia
trebuie indreptati citre cev'a ce prezintd un interes scizut.

Usurinta de a te conc-enitra atunci cind esti interesat de ceva nu
exclude ADD. Pentru a fi Capabilé s se concentreze, persoana cu ADD
are nevoie totusi de un nivel de motivatie cu mult mai inalt decat alti
oameni. Ignorarea acestui fapt i-a ficut pe multi medici si puni diagnos-
tice gresite. Jntr-adevir, ce€? ¢ il caracterizeazi pe pacientul nostru —
scria un psihiatru despre un lector universitar pe care eu il diagnosticasem
cu tulburare de deficit de a tentie, dar al cirui medic de familie dorea si
o alti opinie — este capacitatea lui de a-si concentra atentia pe ceva ce-l
intereseazi cu adevirat, ceed € pacientilor cu ADD le este foarte difi-
cil” Nu aceasta este cea mai mare dificultate. Paralizant de grea poate

fi incercarea de a activa aparatul motivational al creierului in absenta

interesului personal.

ADD depinde de situatie: la acelasi individ expresia tulburirii poate
de la o imprejurare la alta. De exemplu, sunt
anumite obiecte de studiu la care copilul cu ADD poate avea rezultate
abile, pe cand la altele €Ste distras, neproductiv si este posibil chiar
s tnceapd si deranjeze orele- Profesorii pot conchide c¢i copilul decide
se pund serios pe treabi si cind nu. Multi copii cu

s varieze in mare misurd
remarc

in mod voit cand sd
ADD sunt supusi unor criticl fatise si ficuti de rusine in fata clasei pentru
comportamente pe care ei 1t le aleg in mod constient. Copiii acestia nu
sunt intentionat neatenti sal neascultitori. Sunt in joc forte emotionale
si neurofiziologice care ial decizii pentru ei. Pe toate acestea le vom
examina la momentul potrivit-

A doua caracteristici aproape omniprezentd in tulburea de deficit
de atentie este impulsivitatea cuvantului sau a faptei, insotitd de o reacti-
vitate emotional prost controlati. Adultul sau copilul cu ADD se poate
cu greu retine si nu-i intreruPd pe altii, i se pare ca este un chin si-si
astepte randul in tot felul de activititi si deseori va actiona sau va vorbi

impulsiv, ca §i cum prcvedefca nict nu ar cxista. Consecin;ele sunt in «
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muod previzibil negative. ,Eu vreau si mi controlez, mi-a spus un birbat
dle treizeci si trei de ani, la prima lui vizitd la cabinetul meu, dar mintea
mea nu mi lasi.” Impulsivitatea se poate manifesta prin cumpdrarea unor
nhicete de care nu ai nevoie, doar din capriciu, fird preocupare pentru
vost sau consecinte. ,Imbold de a cumpira?, a intrebat un alt birbat in
tinapul primei noastre discutii. Daci as avea destui bani, as fi tentat si
viimpiir intreaga lume.”

| liperactivitatea este a treia caracteristici frapanti a ADD. In mod
¢lasie, hiperactivitatea se exprimi prin dificultatea de a riméne fizic
fiemigeat, dar poate fi prezenti si in forme care nu sunt imediat evidente.
Viuli probabil vizibil un anumit neastimpir — bitii ugoare cu degetele de
Is milini sau de la picioare, roaderea unghiilor, dinti care musci interiorul
gurii. Hliperactivitatea poate lua si forma vorbitului excesiv. In putine
vazuri, in special la fete, hiperactivitatea poate lipsi complet. Ele pot si
teardt prin gcoald neatente si distrate, dar, flindcd nu creeazi probleme,
siinl trecute clasa” an de an. Desi hiperactivitatea nu este un simptom
i cewar pentru diagnosticarea ADD, ea poate fi realmente dramatici
penti unii pacienti. ,Singurul lucru care m-a incetinit vreodata a fost
siten politiel atunci cind am depisit viteza legald”, a spus o femeie de
dounzeci si sapte de ani.

Iimbutia multor copii cu ADD este notorie. Un biiat de clasa a
o fost poreclit de colegii sdi Pasdrea Vorbitoare, atit de neobosit
e1a 10 sporoviiala lui. Si parintii il luau adesea la rost, cerandu-i s taci.
I sfe va5i cum un astfel de copil ar spune: ,,Sunt separat de oameni si ma
win it dacd nu muncesc din greu si stabilesc contactul cu ei, mi vor lisa
singr. Nu stiu s fac asta decit prin cuvinte. Nu cunosc vreo alti cale”.
At adulti cu ADD mi-au mirturisit ci vorbesc aga de mult si din cauzi
+& lr vin in minte atdt de multe cuvinte §i propozitii, incat se tem ci le
+in uita pe cele mai importante daci nu le spun cu mare vitezi.

Individul cu ADD percepe mintea ca pe o maginirie in migcare
peipetud, O intensd aversiune, o oroare de plictiseald pune stipanire pe
¢l iimediat ce nu existd un focar disponibil de activitate, distractie sau
atrngic, Este resimtitd o permanenti nelinigte interioari — un zgomot de
tinl constant in creier, un ,zgomot alb” necontenit, cum s-a exprimat
Ih John Ratey, psihiatru la Harvard. O nemiloasi presiune imboldegte
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mintea fird vreun scop sau directie precisi. Incd in 1934, un articol din
The New England Journal of Medicine a identificat o insusire dureroasi in
viata unor oameni, pe care autorii au numit-o ,neastimpar organic”. Ince
mi priveste, eu rareori am un moment de relaxare firi senzatia urgenti si
deranjanti ci trebuie si fac altceva. Cum e tatil, asa §i fiul. Cénd avea opt
sau noud ani, flul meu mi-a spus: , Tot timpul am impresia ci trebuie si
fac ceva, dar nu stiu ce anume”. Cea mai virstnicd persoand cireia i-am
prescris un stimulent a fost o femeie de optzeci si cinci de ani care, dupi
ce a luat Ritalin, a fost capabili si stea linistitd mai mult de cincisprezece
minute, pentru prima oard in viata ei.

Agitatia coexistd cu lungi perioade de procrastinare. Amenintarea
esecului sau promisiunea recompensei trebuie si fie imediate pentru ca
aparatul motivational si intre in functiune. Fard imboldul de adrenalini
al cursei contra cronometruy, inertia prevaleazi. In liceu sau in facul-
tate niciodatd nu am inceput si lucrez la o temi sau la vreun eseu mai
devreme de ajunul ultimei zile de predare. In era aceea a masinilor de
scris, ciornele mele trebuia si serveasci §i ca exemplare finale. Seminau
cu o salati academici amestecati: foi peste care erau lipite fasii de hértie
cu corecturi mazgilite in grabi. Pe de altd parte, cind e vorba de ceva ce
iti doresti, nu existd nici ribdare, nici procrastinare. Trebuie si-1 faci, s3-1
obtii, sii-1 ai, s3-1 experimentezi imediat.

[n viaga persoanei cu ADD apar zilnic lacune de memorie frecvente
si frustrante. Un prieten apropiat, Brian, are tulburare de deficit de atentie.
Face plimbiri zilnice alituri de cinele sau. In timp ce Brian isi pune
haina, piliria si ghetele, cdinele std sub masa din bucitirie, asteptind.
Brian iese din casd, dar cainele nu se migci. Cinele nu se urnegte pani
cand Brian nu se intoarce in casi a treia oard, dupi cheie, portofel sau
orice alte obiecte pe care a uitat si le ia in primele doud diti. Céinele a
invitat din experientd, ceea ce nu se poate spune despre stipinul sau.

In momentul in care scriu aceste randuri, cel mai recent esec al
memoriei mi s-a intdmplat in urmi cu patru zile. M-am prezentat la
Aeroportul Ben Gurion, cu toate bagajele, pregitit pentru zborul spre
casd, citre Vancouver. M-am felicitat ¢4 in sfarsit am ajuns undeva la
timp. La ghiseul din aeroport, controloarea imi verificd documentele de
calitorie. Confuzia i se asterne pe chip. ,Dar zborul dumneavoastri este
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programat pentru maine”, imi spune in cele din urmi. Poate ci incercam
in mod inconstient si compensez pentru toate celelalte ocazii in care am
#juns periculos de tirziu in aeroporturi.

Sunt deseori intrebat cum am reusit, cu astfel de trisaturi, si trec prin
tinrul geolii de medicind. Rispunsul general este ci sunt multi oameni
vatte par si aibi realiziri deosebite, desi suferd de ADD. Tulburarea poate
s1 ucopere diverse aspecte ale vietii. Evidentul succes profesional al unei
prisoane dependente de munci poate si mascheze probleme serioase
in alte domenii. Si in ADD, la fel ca in orice altceva, existd gradatii cu
viriatii considerabile de la un capit la celilalt al spectrului.

[Desi toatd viata plinuisem si devin medic, nu am intrat la gcoala de
medicing decit la doudizeci si opt de ani, dupd mai multe ocoluri. Dupi
¢ e wm implinit doudzeci de ani, am inceput si-mi reduc treptat ambitiile
a wdemice, Intruct nu reuseam si mi concentrez cu consecventi asupra
stiliilor mele. Intr-o i memorabili din anul al doilea, am pisit in sala de
¢ xamen cu privirea incetosatd, dupi ce de la miezul noptii si pani Ia ora
papite dimineata citisem cinci piese de Shakespeare. Din picate, incurca-
s ht Jatele examenelor — examenul in cauzi nu era despre Shakespeare,
v despre literatura europeani. Si asa au decurs lucrurile, semestru dupid
semestru. In anul al treilea am abandonat. La scoala de medicini am avut
#ile prele in primii doi ani, cand accentul s-a pus pe stiintele fundamen-
tale, predate ingrozitor de aminuntit. Chiar §i atunci, invariabil incepeam
sd il pregitesc pentru examen seara tarziu, in ajun. Mi-a fost mai ugor
s 1levin motivat i angajat pe misuri ce, In anii superiori, cursurile au
deivenit mai practice si oamenii mai orientati. Solicitantd cum este, scoala
e medicind prezintd termene consecutive, examene de trecut, inele de
fon prin care si sari. Nu este neapérat un proiect pe termen lung, cit mai
deprabit o serie prelungitd de proiecte pe termen scurt.

(Tn adult cu ADD priveste in urmi la viata sa doar ca si vadi nenu-
mirate planuri niciodatd duse la bun sfarsit si intentii nerealizate. ,Sunt
n persoand a potentialului permanent”, mi-a spus un pacient. Valurile
e ¢ntuziasm initial se retrag repede. Oamenii raporteazi despre para-
peti inceputi cu peste un deceniu in urmi, birci partial construite, care
o npil spatiu in garaj an dupd an, cursuri incepute §i abandonate, cirti pe
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jumitate citite, initiative de afaceri parisite, povestiri sau poezii nescrise —
multe, multe drumuri nestribitute.

Aptitudinile sociale sunt, de asemenea, o problemi. Ceva in legi-
turd cu aceastd tulburare afecteazi capacitatea de a recunoaste granitele
interpersonale. Desi unii copii cu ADD eviti s fie atingi, In primii ani
ai copildriei cei mai multi dintre ei literalmente se catiri pe adulti si in
general manifestd o dorinti aproape insatiabild de contact fizic si emotio-
nal. Ei abordeazi alti copii cu o sinceritate naivi care deseori este respinsi.
Incapacitati in aptitudinile lor de a citi aluziile sociale, pot fi ostracizati
de citre ceilalti copii. Parintilor li se rupe inima si asiste cum copilul
lor este exclus de la jocurile din curtea gcolii, de 1a petrecerile de zile de
nastere, de la vizitele la prieteni, de la schimbul de ilustrate de sf. Valentin.

Desi aptitudinile sociale reduse insotesc in general ADD, caracte-
ristica aceasta nu este universalid. Un tip de copil cu ADD poate fi com-
petent social si extrem de popular. In experienta mea, un astfel de succes
ascunde o lipsi de incredere in zone functionale importante si mascheazi
un respect de sine foarte fragil, dar aceasta poate si nu se manifeste decat
la sfarsitul adolescentei sau dupi vérsta de doudzeci de ani.

Adultii cu ADD pot fi perceputi ca distanti si aroganti sau obositor
de vorbireti si bidirani. Multi sunt recunoscuti pentru glumele lor for-
tate, vorbirea rapidi, tensionatd, modul aparent aleatoriu si fird scop in
care sar de la un subiect la altul si neputinta lor de a exprima o idee fird
si epuizeze vocabularul limbii. Jn viata mea nu am dus vreodati o idee
pand la capit”, s-a lamentat un tinir. Barbatii si femeile cu ADD emani
o incordare aproape palpabild, la care alti cameni rispund cu stinghereald
si retragere instinctivi. ,,E ca si cum eu as fi de pe Marte si toti ceilalti
de pe Pamiént”, a spus o femeie de patruzeci si unu de ani. Sau, cum s-a
exprimat altcineva: , Toti ceilalti par si fie membri ai unui club select din
care eu sunt exclus.” Senzatia aceasta de a fi mereu afari §i a privi Induntru,
de a pierde cumva esentialul, este universali. La evenimentele sociale,
eu tind s gravitez spre periferie, constient de sentimentul ci intr-un fel
oarecare nu mi pot integra In spiritul lucrurilor. Observ oamenii cum
vorbesc unii cu altii, cu congtiinta acutd ¢ nu am nimic de spus niminui.
Conversatia sociald a fost intotdeauna un mister pentru mine. Cateodati
mi uitam la oamenii angajati In discutii insufletite si imi doream si fiu
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invizibil, incat si aud ce spun ~ nu ca si trag cu urechea, ci ca sd aflu odati
jrentru totdeauna ce anume este de discutat. Pacientii mei cu ADD imi
spin aproape acelasi lucru despre experientele lor. ,Nu stiu cum s# stau
lu taclale sau mi tem sd nu spun vreo prostie”, a zis o femeie de doulizeci
gi guse de ani. Adevirul este cii atunci cind adultul cu ADD sc alituri
vanversatiilor, el este adesea plictisit de atentia minutioasi pe care altii o
arondil unor subiecte care lui i se par superficiale.

S intervievezi adulti cu tulburare de deficit de atentie inseamnd
alenca si fii asaltat de glume. Intorsituri neagteptate ale frazei si aso-
+afii voit absurde condimenteazi niste istorii de viati care in ele insele
sunl prea putin distractive. ,Slavdi Domnului ci este doar ADD, a spus
un hitrbat dupi ce i-am confirmat diagnosticul. Intotdeauna am crezut
+4 mi lipseste doar un cruton ca si fiu o salati Caesar.” Copiii cu ADD
jimt it ndesea rolul clovnului in clasi.

Stirile de spirit ale copilului cu ADD sunt capricioase, zdmbetele
ferlvite transforméindu-se in incruntdri de nemultumire sau grimase de
tisperare in doar citeva clipe. Evenimente anticipate cu bucurie si ince-
jite cu energie exuberantd sfirsesc adesea in dezamigire amari si cu o
retiuere imbufnati, acuzatoare. Stirile emotionale ale adultilor cu tul-
Innure de deficit de atentie oscileazi, de asemenea, rapid si imprevizibil.
Zilele bune si cele rele alterneazi fiird un motiv aparent.

"I'ema comuni a tuturor zilelor, bune sau rele, este sentimentul chi-
nuitor de a fi omis ceva important in viata.




TOTI AM PUTEA SA INNEBUNIM

In gandirea de zi cu zi referitoare la
situatii deosebit de complexe si de Incdrcate
emotional, generalizirile suprasimplificate
sunt predispuse la a fi tezaurizate activ.

~DOROTHY DINNERSTEIN,
The Mermaid and the Minotaur

Tulburarea de deficit de atentie a fost denumiti , aroma anilor 1990”.
Scepticismul in legiturd cu prevalenta efectivi a ADD este alimentat de
faptul ci nicio caracteristici a sa nu este atdt de unici, incat sd nu poati
fi gasitd, intr-un grad sau altul, in varii forme, la oameni firi ADD. A
ingramadi laolalti intr-un manual de psibiatrie un grup de caracteris-
tici de personalitate nu stabileste in mod automat o patologie. In mod
justificat, multi oameni se intreabi de ce trisituri comune sunt definite
ca simptome ale unei tulburiri medicale. In curand, avertizeazi criticii,
toate caracteristicile umane vor fi redefinite ca boli. Numdrul din februarie
1997 al revistei Flarper’s Magazine prezenta o recenzie sarcastici a DSM
IV ficuti de L. J. Davis. Potrivit diagnosticirii psihiatrice actuale, scria
Davis, ,fiecare aspect al vietii omenesti (exceptind bineinteles practica
psihiatric) poate fi interpretat ca o patologie”.

Statisticile realizate de Health Canada arati c3 intre 1990 si 1997
cantitatea de Ritalin consumati in Canada a crescut de peste cinci ori,
incluzind un salt de 21% in ultimul an al perioadei respective.®’ Si in
Statele Unite diagnosticarea ADD s-a extins cu repeziciune. Copiilor i
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s¢ administreazi medicamente doar pentru comoditatea adultilor? Unii
argumenteazi ci diagnosticul nu este decit o alti eschivd medicald con-~
ceputd pentru linistea mentald a pirintilor incompetenti si a profesorilor
lenesi — si a adultilor care isi plang singuri de mild, fiind prea imaturi ca
kl facd fatd cerintelor vietii.

Chiar si pentru aceia care, la fel ca mine, recunosc existenta com-
plexului de deregliri neurofiziologice si psihologice numit tulburare de
dleficit de atentie, se pun anumite intrebiri legitime: despre modul cum
eute diagnosticatd tulburarea, despre cum trebuie inteleasd si mai ales des-
pe tratamentul el. Societatea nord-americani incearci si ingroape multe
probleme sub tone de medicamente, preferind si ignore cauzele sociale
yi culturale ale stirilor de stres mental ale oamenilor. Consecintele soci-
ale pe termen lung ale ingeririi masive de medicamente in tratamentul
dlepresiei, al ADD i al unei multimi de alte stiri sunt inci necunoscute.
Ni pe mine mi preocupd lucrul acesta, desi prescriu medicamente altora
yi continuu sd iau eu insumi.

Multi oameni au, de asemenea, impresia ¢ o explicatie neurofizio-
lopicl a comportamentului este o incercare de a scuza actiuni personale
=t actiunile altora, dand vina pe biologie pentru faptele rele si neajunsuri.
{dare nu trebuie sd dim socoteald pentru ce facem? intreabi ei. 54 fie
A DD o autorizatie pentru un comportament ingiduitor fati de sine sau
nocive De curéind, in Columbia Britanici, avocatii apdririi intr-un caz
the viol/crimi au spus despre clientul lor ¢i nu poate fi ficut rispunzitor,
fiindci suferd de tulburare obsesiv-compulsivi si tulburare de deficit de
stengie. Juriul a respins cu intelepciune aceasti opinie. Trebuie s3 acceptim
v totii responsabilitatea actiunilor noastre, altfel lumea devine un loc
imposibil de triit. Cu toate acestea, ar fi un progres social enorm daci
#m face un oarecare efort si intelegem ce experiente ii transformi pe
aimeni in fiinte deficiente sau iresponsabile sau chiar antisociale. Am
whorda atunci problema crimei, de exemplu, intr-un mod foarte diferit.
Ritspunderea nu implicd neapirat exagerarea punitivi a sistemului legal

practicat in Canada i, mai ales, in Statele Unite, care are in inchisori o
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populatie mai mare decat oricare altd farit occidentald. Nu incape indoiald
cd un procent semnificativ al detinutilor au ADD sau vreo alti tulburare
de autocontrol care putea fi preveniti.! De asemenea, mi indoiesc ¢ in
inchisori puteau fi concepute conditii mai diabolice pentru a exacerba
toate aceste disfunctii mentale.

Nu suntem neputinciosi in fata tulburidrii de deficit de atentie. La
nivel personal Incercarea de a transfera responsabilitatea pentru com-
portamentele negative asupra circuitelor creierului nu ajuti cu nimic. Ea
blocheazi o persoani in postura de victimi. Indiferent cit de temeinice
ar putea fi explicatiile neurofiziologice, copiii, sotul/sotia, prietenii sau
colegii de munci ai cuiva nu trebuie si-i accepte lipsa de respect sau
jignirile. Cunoasterea mecanismelor psihologice sau biologice ale ADD
oferd o harti a sinelui - dar numai o harti, nimic mai mult. Desi celor
care nu o au nu prea le riméne altceva decit sentimentul descurajant al
propriilor esecuri, harta nu trebuie confundati cu cilitoria. Tot de individ
depinde si planifice traseul.

Unii pirinti se opun diagnosticului de ADD din teama de a nu-gi
vedea copiii etichetati §i categorisiti. Nu le place ideea de a pune un
diagnostic medical unui copil care, cu exceptia anumitor zone disfuncti-
onale, pare foarte normal. Astfel de temeri nu sunt nefondate. Prea des
tulburarea de deficit de atentie pare a fi doar o judecati care eticheteazi
un copil ca elev problemd, incapabil de activitate normali. Felul in care
folosesc oamenii limbajul este foarte relevant. De obicei ei spun cii un
adult sau un copil ,.este ADD”. Aceasta inseamni, intr-adevir, etichetare,
identificind intreaga persoani cu o zonid de slibiciune sau deficienti.
Nimeni nu este ADD si nimeni nu trebuie definit sau categorisit in ter-
menii acesteia sau ai oricirei alte probleme particulare.

Recunoasterea faptului ci un copil are ADD trebuie si fie pur si
simplu un mod de a intelege ci a-1 ajuta presupune abordiri inteligente

si inventive, nu judecata cii este ceva fundamental sau iremediabil in

' Un studiu suedez din 1998 a aritat i ADD este foarte rispanditi printre

detinutii din inchisori.
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nereguld cu el. Recunoagterea aceasta trebuie sd ne permiti si sustinem
copilul in realizarea potentialului siu, nu si-1 limitim si mai mult.

E total de inteles ci pini si oamenilor deschisi la minte le poate fi
greu si accepte acest diagnostic. Modul nostru de a gindi despre boald
(sau despre orice altceva, de fapt) nu tolereazi ambiguitatea. Un pacient
are pneumonie sau nu are; un om fie are o boald mentali, fie nu o are.
()amenii in general resimt un disconfort fatd de orice conditie a mintii
vonsideratd ,anormald”. Dar daci boala nu este o categorie separati, daci
nu existd nicio linie de separatie intre ,sdnidtos”si ,nesinitos”, daci ,,anor-
walitatea” unui individ este doar o concentratie mai mare a unor procese
verebrale dereglate care se giisesc, in definitiv, la oricine? Atunci, poate
¢t nu existi afectiuni cerebrale imuabile, bine stabilite, si toti am putea fi
vulnerabili la probleme sau disfunctii mentale sub presiunea unor impre-
juritri stresante. Toti am putea si innebunim. Poate ci deja am innebunit.

ADD sfideazi categoriile de normalitate sau anormalitate. Daci
oricine care manifestd oricare trisiturd a tulburirii ar fi diagnosticat cu
ADD,am putea foarte bine si punem Ritalin in apa de biut si si inscriem
cea mai mare parte a lumii industrializate la o psihoterapie de grup.
Aga cum subliniazi Dr. Hallowell si Dr. Ratey in Driven fo Distraction,
ADD diagnosticheazi nu o categorie, ci o dimensiune. Intr-un anumit
prnct al continuumului uman, caracteristicile asociate cu ADD devin
nuficient de intruzive pentru a stinjeni intr-un grad sau altul functio-
1KIrca unei persoane.

Printre profesionistii care lucreazi cu copii sau adulti cu ADD, este
tai usor si gisim intelegerea clard despre cum se manifesti ADD, decit
despre ce este. Termenul de fulburare este el insusi impropriu. In termeni
medicali, el inseamni o boald sau o afectiune, ceea ce ADD cu siguranti
nu cste. , Tulburare” [in 1b. eng. disorder — dezordine] mai are insi o altd
semnificatie, anterioard adoptirii sale in terminologia medicald. ,Daci ai
multe dintre trisiturile distinctive ale ADD, le spun oamenilor, si daci ele
produc o lipsi de ordine in viata ta, atunci ai ADD. Ce este ordinea? Un

sentiment de organizare. O succesiune de activititi planificati congtient.
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A sti unde sunt lucrurile, ce ai ficut si ce rimane de facut. Si cum numim
lipsa de ordine? Dezordine.”

Eu insumi nu accept ADD ca o tulburare in sens medical; ADD
nu este 0 boald, desi unele autorititi influente au numit-o astfel. Ea este
0 deteriorare, ca de exemplu o deteriorare a vederii in lipsa vreunei boli.

Intrebarea este de unde provin aceste deterioriri, disfunctiile fizio-
logice subiacente si problemele comportamentale si psihologice asociate?
In starea actuali a cunoasterii stiintifice, niciun rispuns definitiv nu este
incd posibil, In pofida progresului uimitor al intelegerii asupra creierului
din ultimul deceniu.®? Dat fiind ceea ce stim acum — gi, totodatd, ceea ce
nu stim — singurul test al oricirei explicatii pentru tulburarea de deficit
de atentie este daci ea are sens in lumina experientei oamenilor si a fap-
telor de cercetare disponibile i daci explicatia poate fi folositd productiv
pentru a-i ajuta pe oameni.

Practic, toti autorii cirtilor de succes pe aceastd temd afirmi ci ADD
este o tulburare geneticii mosteniti. Cu unele exceptii notabile, concep-
tia genetici domind de asemenea o mare parte a discutiilor in cercurile
profesionale, o conceptie cu care eu nu sunt de acord.

Eu cred ci tulburarea de deficit de atentie poate fi mai bine inteleasi
daci examinim vietile oamenilor, nu doar fragmente de ADN. Ereditatea
are o contributie importants, dar mult mai mici decét se presupune. In
acelasi timp, nu e de niciun folos si stabilim o fals3 opozitie intre mediu
si mostenirea geneticd. O astfel de sciziune nu existd nici in naturi, nici
in mintea vreunui om de stiinti serios. In cartea aceasta pun accent pe
mediu tocmai ca si atrag atentia asupra unei zone pe care majorita-
tea cdrtilor care abordeazi subiectul ADD o neglijeazi si pe care nicio
altd carte nu o exploreazi suficient de aminuntit. Neglijarea unui aspect
precum mediul duce frecvent la deficiente semnificative in metodele de
tratament prescrise.

Existi multe evenimente biologice care implici corpul si creierul
si care nu sunt direct programate de ereditate. A afirma ci principalele
cauze ale tulburirii de deficit de atentie nu sunt de naturd genetici, nu
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inscamni in niciun fel ci ii negi trésdturile biologice — fie ¢ sunt mos-
fenite sau dobandite ca rezultat al experientei. Tiparele genetice legate
dle arhitectura i functionarea creierului uman se dezvoltd intr-un proces
e interactiune cu mediul. ADD reflectd disfunctii biologice in anumiti
venti ai creierului, dar multe din trisiturile sale — inclusiv biologia subi-
tentd — sunt de asemenea inextricabil conectate cu experientele fizice si
rmotionale triite in comunitate de o persoani.

“xistd in tulburarea de deficit de atentie o predispozitie mosteniti,
dlir aceasta nu inseamnd nicidecum a spune ci existi o predetermi-
mare geneticd. Predeterminarea dicteazi ci ceva se va intimpla in mod
inevitabil. Predispozitia doar mireste probabilitatea ca aceasta si se
intimple, in functie de imprejuriri. Rezultatul efectiv este influentat de

mulgi alti factori.

|
.
i



0 CASNICIE CONFLICTUALA:
ADD SI FAMILIA (I

Semnul distinctiv al unei cisnicii con-
flictuale este ci sotul si sotia sunt supirati
si nemultumiti unul de celélalt. Desi in cea
mai mare parte a timpului atmosfera relatii-
lor conflictuale este intens negativi, de obicei
ea este punctatd de perioade de apropiere la
fel de intense, uneori foarte pitimage. [...]
Conflictul poate si aib3 o calitate care creeazi
dependenti: este atit o sceni familiari, cit si
un memento usturitor despre cit de legati
sunt doi oameni unul de celilalt. Oamenii nu
doresc conflictul, dar nu au giisit o modalitate

alternativi de a interactiona.

— Michael E. Kerr, M.D.,
Family Evaluation

Sotia mea, Rae, si cu mine avem trei copii: doi biieti, in vérstad de
23 si respectiv 20 de ani, si o fiicd de 10 ani. Toti au fost diagnosticati cu
ADD, la fel ca §i mine.

Familia noastri ar putea fi considerati prototipul aproape perfect
pentru argumentul genetic: un cuplu stabil, cu siguranti financiara, din
clasa de mijloc, cisitorit de aproape treizeci de ani, in care partenerii se
iubesc si 1si iubesc copiii. Nu existi alcoolism sau dependenti de droguri,
nici violent3 sau abuzuri in familie. Daci acesti copii au tulburare de
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deficit de atentie, acest lucru se datoreaza cu siguranti genelor. Ce anume
din mediul acesta ar fi putut si cauzeze ADD?

Mediul nu cauzeazd tulburarea mai mult decit o cauzeazd genele. Ce
we intAmpli este ¢3, dacd un anumit material genetic intilneste un anumit
inediu, poate si rezulte ADD. Fird acel material genetic, nu existi ADD.
I';ird acel mediu, nu existdi ADD. Mediul formativ este familia de origine.

Ince priveste ciisnicia, a noastri se situeazi ferm la ceea ce se poate
numi capitul ,conflictual” al spectrului. Am rezolvat lucrurile, dar a fost
nevoie de decenii si de foarte multd energie. Retrospectiv, ne cutremurim
vt de dureros si de intunecat a pirut uneori si mai ales cum au impovirat
utriidaniile noastre vietile copiilor nostri.

Cisnicia noastri este acum ceva ce sarbitorim. Coribiile noastre,
dupit ce au fost zgaltaite si aruncate de colo-colo pe mirile involburate,
an ajuns in sfarsit, In sigurantd, in acelasi port. Dar furtunile si-au ldsat
muprenta asupra copiilor nostri. In finalul fermecitor al candidului siu
eveu din 1972,,Cisnicia Mea”, marele psihoterapeut si profesor american
¢ arl Rogers a scris despre dificultitile pe care copiii sii adulti le aveau in
ielaiile lor. ,Asadar, faptul ci relatia noastri a ajuns si fie satisficitoare
pentru noi ingine, a concluzionat el, nu a constituit o garantie pentru copii
uostri.” Copiil reprezintd un mare stimulent si imbold pentru ca parintii
ad invete despre ei insisi, fiecare despre celilalt si despre viata insisi. Din
pacate, multe dintre lectiile invitate sunt pe socoteala lor. Niciodati nu
s« pus problema lipsei de iubire in ciminul nostru. Dar iubirea simtitd de
parinte nu se traduce automat in iubire perceputi de copil. Atmosfera in
v s noastrd a fost adesea una de conflict emotional deschis sau reprimat
intre parinti, agteptiri reciproc dezamigite si anxietiti profunde de care
ni i micar nu eram congtienti.

I'rustririle mele legate de viatd puteau si erupd, fird avertisment,
impotriva lui Rae sau direct impotriva copiilor, sub forma furiei sau
retragerii reci. Puteam si fiu extrem de compétimitor si serviabil fati de
peisoane relativ striine, dar celor apropiati mie s le prezint un dublu chip
e sustinere jubitoare si respingere ostild. Anxietitile si tensiunile mele
nerezolvate — altfel spus, suferinta mea nerezolvati — nu s-au exprimat
niclieri atit de fitis si de daunitor ca la mine acasi.
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Cit timp copiii au fost mici, nu eram multumit de mine insumi
decit in calitate de medic superactiv si solicitat. Concomitent cu respon-
sabilitatile mele profesionale, imi asumam adesea alte proiecte extrem
de solicitante. Imi purtam telefonul mobil ca pe un semn de distinctie.
Mai ales in primii ani, speram si sune, astfel incit oamenii s vadd cat
de important eram. Puteam simti satisfactie in oricare dintre activititile
mele, dar niciodatd nu mi simteam satisficut de mine insumi sau de viata
mea. Imi venea foarte greu si refuz orice noua responsabilitate care imi
icsea in cale — cu exceptia acelora de acasd. Imi era practic imposibil s
spun nu oricirei cereri de ajutor, indiferent de costul pentru viata mea
personali. Ca sd onorez acest sentiment epuizant de responsabilitate fati
de altii, mi-am neglijat responsabilitatea fatd de singurii oameni pentru
care eram cu adevirat indispensabil. Sentimentul acesta al datoriei fatd
de intreaga lume nu este limitat la ADD, dar este tipic pentru ea. Nimeni
cu ADD nu este lipsit de el.

Este obositor i si enumir diferitele activititi in care eram angrenat
atunci cind, in urmid cu mai putin de patru ani, am devenit pentru prima
oari congtient de tiparele mele ADD. Pe langi programul meu incircat
de la cabinet, activitatea obstetrici si consilierea psihologici a pacientilor,
am servit si drept coordonator medical al Unititii de Ingrijire Paliativi
a Spitalului Vancouver, unul dintre cele mai mari aziluri din Canada.
Am fost chemat pentru servicii paliative aproape in fiecare noapte si in
fiecare weekend timp de cinci ani, exceptand perioadele de concediu. In
orice moment puteam fi chemat si asist la o nastere sau si ingrijesc un
bolnav incurabil. Peste toate acestea, scriam o rubrici medicald pentru
The Globe and Mail. $i, ca si-mi ocup cu ceva timpul liber, mi docu-
mentam pentru o carte pe care — in cea mai curatd traditie ADD ~ am
aruncat-o ca pe un cartof fierbinte imediat ce tulburarea de deficit de
atentie mi-a captat interesul.

Nu poti trii astfel firid si fii afectat. Eram permanent pe goani din-
tr-un loc in urmitorul, mereu in intérziere. Scriam rubricile pentru ziar
noaptea tarziu, chiar inaintea termenului de predare. Cabinetul meu era
constant plin de pacienti nevoiti si astepte mult prea mult. Constientizam
numai pe jumitate faptul ¢ stilul meu de munci frenetic, apuci-de-unde-
poti, ii obliga pe altii sd faca ajustiri i adaptéri in munca lor pe care nu
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le negociasem niciodati formal cu ei. Infirmierele de ingrijire paliativi,
vu care aveam o relatie cordiali §i de respect reciproc, au spus ci a lucra
vl tine era ca si cum ar lucra in centrul unui uragan. In felul ei eficient,
linistit si calm, doar infirmiera din biroul meu, Maria Oliveiro — destinati
st ciigtige candva Premiul Nobel — a escaladat zidurile din jurul meu. Cei
'lin jur mi percepeau ca pe un om tensionat, presant, insistent.

Efectul asupra familiei mele al acestei jonglerii de kamikaze a fost
tlevastator. Pe umerii lui Rae a ciizut toatd responsabilitatea de a orga-
niza ¢i a mentine nu doar un cimin familial, ci familia tnsisi. Iird nicio
lincutie sau decizie luatd constient, ea a fost impinsi in pozitia de pivot
rmofional al familiei. Dar s-a simtit abandonata. Si a simtit, de asemenea,
1 eu 11 vedeam vocatia de pictor ca pe ceva de importanti secundari.

Mai era apoi ceea ce eu numesc ,disperarea de weekend” a perso-
nalitigii dinamice. In diminetile de sambita survenea o pribusire. Eram
invaluit intr-un fel de letargie lipsitd de vlagi, ascunzindu-mi in spatele
unei clieti sau al unui ziar sau privind morocinos pe fereastri. Nu doar
¢4 eramn obosit dupi siptiména vijelioasd, dar nu stiam ce s fac cu mine
inmumi. Fird fluxul de adrenalini din timpul sdptiménii, simteam o lipsi
the localizare, de scop, de energie. Eram epuizat si irascibil, nici activ, nici
vapabil si mid odihnesc.

Rac se simtea rinitd, anxioasd si furioasi si s-a retras emotional.
Uereul vicios era acum complet, fiind declansate propria mea frici si
huic de a fi abandonat. In astfel de stiri mentale ne-am conceput copiii.

Copiii mici nu pot si inteleagid motivele adultilor. Pentru un copil
miv inseamni prea putin ci pirintele simte iubire pentru el, daci acel
parinte continud si dispard mai tot timpul. Copilul are un sentiment
de abandon, o intuitie subliminald ¢ in lume existd lucruri mult mai
nnportante pentru parinte decét el, ¢ nu este demn de atentia pirintelui.
I epe si simtd, la inceput incongtient, ci ceva este in nereguli cu el. De
asemenea, incepe si depund un efort mult prea mare pentru a-si vedea
nevoile implinite: cere contactul, actioneazi impulsiv sau incearci si fie
p placul parintelui ca si-i cistige aprobarea si atentia.

Au existat, desigur, multe perioade bune in care ne-am simtit conec-
1a(i i copiii nostri au simtit cildura iubirii noastre reciproce. Albumele
noustre cu fotografii sunt pline de amintiri fericite, Dar perioadele dificile
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au survenit suficient de des, astfel incit copiilor si le fie greu si constru-
iascd in ei Ingisi un sentiment de siguranti. Climatul emotional a fost
prea imprevizibil si confuz.

Nu numai ci eram fizic absent o mare parte a timpului, dar mai
interveneau si dificultitile mele de a riméne centrat in prezent. Copiii
mici sunt in intregime in lumea emotionald aici-si-acum a emisferei
cerebrale drepte, exact acolo unde eu mi simt cel mai stingher. Mintea
mea era atit de neatenti si dezorganizatd de ADD, incit eram capabil s3
citesc o poveste unuia din fiii mei sau fiicei mele, fird ca eu s3 urmiresc
firul cuvintelor, angajindu-mi in ginduri sau fantezii care mi duceau
departe. Daci copilul imi punea o intrebare despre ceea ce tocmai citi-
sem, nu puteam sa rispund. Chiar si fird o asemenea dovadi, copiii simt
aceastd absentd a pdrintelui. Suferd din cauza ei.

Poate cele mai stresante momente din viata noastri impreuni s-au
petrecut in timpul a doud dintre sarcinile lui Rae §i in primii ani de viati ai
copiilor nostri. Cand unul dintre copii avea un an, Rae a suferit o depresie
clinici in toati regula. In perioada cea mai critics, ea aproape ci nu mai
dormea si cu greu ficea fatd solicitirilor fizice impuse de cresterea copi-
ilor. Era dureros de constientd cii nu oferea contactul emotional necesar
copilului si, In acelasi timp, se simtea neajutorati. Rae nu a fost diagnos-
ticatd $i nu a primit ingrijirea adecvatd timp de multe luni. Omisiunea s-a
produs, poate, fiindci era sotia unui medic - situatie deloc neobignuita.
Eu insumi eram prea aproape de experienta ei, prea amenintat de ceea
ce se intampla, prea implicat in proces ca si vid limpede.

Sunt lucruri pe care ag vrea si nu le fi ficut in primii ani de viatd ai
copiilor mei, dar cel mai mult regret ceva ce nu am ficut: si le ofer darul
unei prezente pirintesti atente, sigure si demne de incredere. As vrea si fi
stiut cum si md relaxez, si mi eliberez de constrangerile care mi dirijau
si sd ma bucur pe deplin de persoanele mici si minunate care erau ei.

Din ce am scris aici poate pirea ci, in privinta familiei noastre, md
consider personajul negativ al piesei. Nu este adevirat. Nu imi propun
si mi judec pe mine insumi si nici pe oricine altcineva. In primul rand,
eram rispunzitor numai de jumitate din tensiunea dintre Rae si mine.
Asa cum voi discuta intr-un capitol ulterior despre relatii, partenerii
unui cuplu se aleg reciproc cu un instinct infailibil de a giisi persoana
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vare va fi intocmai pe misura nivelului lor de anxietate inconstienti si le
v oglindi propriile disfunctionalititi si care va trezi in ei toati suferinta
lor cmotionald nerezolvati. In ceea ce ne priveste, acest principiu era cu
wipuranti adevirat pentru amandoi. In al doilea rand, ideea nu este si
pileci sau sd invinovitesti, ci s intelegi. Privind retrospectiv, Rae si cu
mine vedem ci intre noi a actionat in toti anii acestia un proces coerent.
Int ce s-a IntAmplat trebuia si se intimple, dat fiind ce gtiam, cine eram
vl vc a adus fiecare dintre noi in casnicie. Este, de asemenea, adevirat ci
le am dat copiilor tot ce am avut mai bun si continuim s-o facem.

Nimic din aceasti istorie personald nu ar prezenta interes daci ar
It doar o poveste izolatd a travaliului emotional prin care trece o familie.
Dar nu este asga. Practic, in toate familiile pe care le-am vizut si in care
sl sau altul dintre copii avea ADD am intilnit istorii care, desi diferite
in privinta detaliilor, vorbeau in mod similar despre tensiune si stres. Desi
ijoritatea parintilor sunt constienti de stresul din viata lor in timpul
grimilor ani de viatd ai copilului, majoritatea declard ci perioada cit acesta
# lost sugar si lunile in care a invitat si meargi au fost absolut fericite
prentru ei. Continuand discutia, de obicei el recunosc ci in perioadele
fericite era amestecat de asemenea un stres considerabil pe care nu-1
identificaserd in primul moment. Adeviirul este ¢, in societatea moderni,
suntem adesea foarte departe de realitatea noastri emotionald. (Despre
familiile de adulti i copii cu ADD discut mai pe larg in capitolul 12.)
I41 ered cd rddacinile cauzale ale deficitului de atentie, in ceea ce priveste
luturalor care tine de mediu, se afld in aceste tensiuni resimtite de printi,
in pofida vointei lor de a face tot ce le sti in putintd pentru propriii copii.
atele de cercetare existente sustin si ele accastid conceptie, chiar daci
nu toti cercetitorii sau oamenii de stiintd au tras aceeasi concluzie din
dovezile de care dispuneau. Vom reveni la aceasta dupi ce vom examina
v interactiunea fascinanti dintre ereditate si experienta din primii ani
wt copildriei modeleazi dezvoltarea creierului uman.



A UITA SA-TI AMINTESTI VIITORUL

In ADD, problema nu este si tii ce sd
faci, ci si faci ceea ce stii.

—~ RUSSELL A.BARKLEY, Ph.D,,
Improved Delayed Responding

Nu se pune problema ci as vrea sd intarzii. Nu-mi imaginez niciun
moment ci voi intarzia. Poate ci trebuie s fiu undeva, la kilometri depér-
tare, la ora 9:00 A.M., dar citd vreme nu este incl ora noui, sunt convins
ci mai am destul timp. Sunt programat s fiu de gardd impreuni cu |
asistente si alti medici la Vancouver Hospital. La 8:50 intru sub dus,
incid Increzdtor: mai este un spatiu intre acul orar al ceasului si semnul
orei, asa ¢i nu sunt in intirziere. Ci drumul dureazi intotdeauna mai
mult decat mi astept, ci va trebui si curit gheata de pe masind, ci nu
voi gisi cheile, ci as putea fi blocat in trafic — toate acestea nu-mi apar in
minte ca posibilititi concrete de luat in calcul. Doud sisteme de géndire
concureazi pentru controlul asupra creierului: unul logic si constient;
celilalt, simtul temporal imatur al unui copil mic. Cel din urmi este cel
mai adesea dominant. Numai cind bate ora noud si eu imi caut cheile de
la masind, incep s devin irascibil. Cand ies afari si realizez ci inghetul
mi-a ficut parbrizul complet opac, incep si injur. Iar cand trebuie si mi
reped inapoi pe sciri prima, apoi a doua oari, ca si gisesc servieta sau
pachetul de prinz ori stetoscopul, ma simt profund frustrat.

Ajung in sectie cu cincisprezece minute intarziere — asta intr-o zi
buna! — imi scot haina si paldria si imi trag galosii de gumd, pe rand, pe
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un picior, in timp ce topii gribit pe hol pe celilalt picior. Inspir adinc in
fafa usii ca si ma linistesc. Intru in salon. Consultatiile au inceput. ,In
repruld, putem incepe”, spun eu. Observ ci nu toti rid.

Fiecare adult cu ADD poate si relateze astfel de anecdote ~ nos-
time cand le povestesti, mai putin nostime cind le triiesti si niciodatd
dlintractive pentru altii, incomodati de intarziere si dezorganizare. Mintea
ADD) este afectatd de un fel de analfabetism temporal sau ceea ce Dr.
Rusgell Barkley a numit ,orbire temporali”. Esti fie in permanents crizi
de 1imp, nipustindu-te ca un liliac surd in perete, fie actionezi ca si cum
al {i fost binecuvantat cu darul eternitatii. Este ca si cum simtul timpului
1 {i s-ar fi dezvoltat niciodatd dincolo de stadiul pe care alti oameni l-au
depityit in primii ani ai copiliriei.

Pentru copilul foarte mic, orice interval de timp pare infinit. Spune-i
vd vina va fi gata In trei minute: tdnguirile sale disperate iti vor semnala
¢at ¢ de convins ci I-ai condamnat la infometare. Spune-i si se gribeasci
fiindei nu mai este timp si el nu va sti despre ce vorbesti, Cum ar putea
infinitul s se termine? Pentru copilul mic existd numai doud unititi de
timp: acum si nu acum. Nu acum este infinitul.

Simtul temporal al adultului sau copilului cu ADD este deformat
in AT'TE moduri, Intreabi oamenii cu ADD cit timp le va lua si inde-
plincascd o anumitd sarcind si ei vor subestima in mod notoriu. Domini
nn fel de gandire magici, caracteristicd copiilor mici: dacd eu vreau, se va
intdmpla. In magie orice este posibil. Castele pot fi construite sau distruse
fluturind o baghetd, lumi pot fi stribatute cu inciltiri de sapte leghe, poti
ajunige din Oz in Kansas doar pocnind din cilcaie. Magia invinge timpul.

Niciun copil nu se naste cu simtul timpului. Dobandirea treptati a
aentuia este o sarcind de dezvoltare care incepe in pruncie. Initial, copi-
lul nu dispune de categorii precum timp, spatiu sau cauzalitate, nici nu
vonytientizeazd cd un eveniment ii succede altuia. Doar in jurul vérstei de
gup!le ani, a constatat Jean Piaget, copiii incep sd aibi o intelegere deplini
# timpului ca o curgere continui. Pédnd atunci, copilul se afli in ceea ce
I'lapet, marele psiholog cognitiv elvetian, a numit ,stadiu preoperational”,
vand totul este observat i interpretat dintr-o singurd perspectivi, cea a
vopilului. ,Copilul preoperational, in maniera sa egocentrici, crede ci
poate s3 opreascd timpul, s3-1 accelereze sau si-1 incetineascd.”™ Retelele
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de celule nervoase rispunzitoare pentru diferite activititi cerebrale nu
se dezvolti toate in acelasi mod, in acelasi timp sau, in mod necesar, in
acelasi grad. In diagnosticul de ADD asistim la o maturizare intarziati,
sau opritd permanent, a simtului temporal echilibrat pe care majoritatea
oamenilor il dobandesc la vérsta adulti. In tulburarea de deficit de atentie,
circuitul inteligentei temporale este subdezvoltat.

Subdezvoltarea explici cel mai bine o alti disfunctie legati de timp
a creierului ADD, incapacitatea cronici de a lua in considerare viitorul.
El triieste ca si cum actiunile sale nu ar avea implicatii pentru viitor,
efecte asupra viitoarelor nevoi, relatii sau responsabilititi. Obiectivului pe
termen scurt i se acordd invariabil prioritate In fata celui pe termen lung,
cu exceptia activititilor sau a proiectelor capabile si trezeascd in creier
apatica conexiune motivatie-recompensi. Impulsul prezent domini. S-a
spus, pe drept cuvént, ci oamenii cu ADD uiti si-si aminteasci viitorul.
In momentul actiunii sau al luirii deciziei, adultii ADD nu sunt mai
atenti la consecinte decét un copil mic.

Unele aspecte ale functiondrii mentale si emotionale a individului
sunt normale pentru varsta cronologici; altele riméin impotmolite intr-o
fazi timpurie a copiliriei. ,Poate fi atit de cooperant si de matur un minut,
pentru ca in urmitorul si se comporte ca un copil de doi ani”, va spune
o mami exasperatd despre fiul ei preadolescent. ,Deseori mi simt exact
ca un copil”, mi-au spus multi adulti cu ADD. Sau, o sotie se va plange
cu amiriciune cd a trii cu sotul ei este ca si cum ar trédi cu un copil mic.
»Uneori am impresia ¢ sunt mama lui. Este ca si cum as avea trei copii:
doi prescolari si unul de treizeci si doi de ani.”

Neajunsurile majore ale ADD ~lipsa de concentrare, hiperactivitatea
si slabul control al impulsurilor — reflecti, fiecare in modul siu particular,
o lipsi de autoreglare. Autoreglarea implici faptul ci cineva poate si-si
indrepte atentia acolo unde doreste, isi poate controla impulsurile si poate
fi pe deplin constient si stipan pe ce face corpul siu. La fel ca in cazul
constientizdrii notiunii de timp, autoreglarea este o sarcini de dezvol-
tare distinctd in viata omeneasci, fiind dobanditi treptat din copilirie,
in adolescentd §i pini la maturitate. Ne nagtem fiird nicio capacitate de
autoreglare a emotiei sau actiunii. Pentru ca autoreglarea si fie posibild, in
creier trebuie si se dezvolte centri specifici care si formeze conexiuni cu



A uita sd-1i amintesti viitorul 51

alti centri nervogi importanti si este necesari stabilirea unor traiecte chi-
nmice. Tulburarea de deficit de atentie este o excelenti ilustrare a felului in
c¢are adultul continui si se lupte cu problemele nerezolvate ale copiliriei.
I'f are dificultiti exact acolo unde copilul nu s-a dezvoltat, obstructionat
in acele domenii in care copilul mic a rimas blocat in cursul dezvoltarii.

In general, putem vorbi despre o subdezvoltare a inteligentei emo-
fionale. In cartea sa de succes Emotional Intelligence, Daniel Goleman,
seriitor si jurnalist in domeniul stiintelor comportamentului si creieru-
lwi pentru The New York Times, defineste aceasti capacitate (inteligenta
vimotionald) ca ,a fi in misurd si te motivezi si si perseverezi in fata
hinstririlor; s3 controlezi impulsul si si amini satisfactia; si-ti reglezi
dinpozitiile si si nu permiti ca suferinta si-ti distrugi capacitatea de a
gandi [...]"@ Trebuie doar si agezim un calificativ negativ inaintea lui
Wt {i capabil” In acea propozitie, adicd ,a nu fi capabil”, si ajungem la o
eneriere succintd a personalitatii ADD.

Reactiile pot fi satisfacitor de mature cu un anumit prilej, dar vexant
de imature cu un alt prilej. Daci este declangati o anxietate din profunzi-
e incongtientului, o persoand poate si raspundi cu lipsa de autoreglare
viracteristicd unui copil mic. Un adult care manifestd furia unui copil
e este terifiant si potential primejdios.

Ca pirinti, cu totii avem experiente de care ne este rusine si pe care
min vrea si le putem sterge. Astfel de scene reprezintd intotdeauna ese-
vini ale autoreglirii si controlului impulsurilor. Ce se intdmpli in aceste
momente este ci centrii din creier unde sunt generate emotiile cele mai
profunde de fricd sau furie coplesesc pur si simplu centrii superiori des-
tina{i si le controleze — lucru normal la copilul mic. ,Cutare se comporti
v it un copil” este o descriere destul de riguroasi a stirii neurofiziologice
4+ dividului in astfel de momente.

I'aptul ci modul sugarului/copilului mic este atit de des dominant in
tulhurarea de deficit de atentie, reflectd dezvoltarea incompletd a traiec-
telor chimice in cortexul cerebral, dar si intre cortex si zonele inferioare
ale crcierului. Cortex inseamni ,scoartd”, si prin analogie cu scoarta unui
vopnie, cortexul se referd la stratul subtire de materie cenusie care inve-
fente materia albd a creierului. Alcituit in mare parte din corpul celulelor
nervoase, sau neuroni, cortexul este locul unde sunt procesate activititile
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cele mai evoluate ale creierului omenesc. Intins, ar fi cam de mirimea
si grosimea unui servetel de masi. Putem, probabil, s4 localizim o mare
parte a bazei organice a ADD in ceea ce se numeste cortexul prefrontal
drept, zona creierului aflatd imediat in spatele fruntii. Dovezile provin
din cele mai recente studii radiologice, din teste psihologice sofisticate,
din experimente pe animale si din observarea unor fiinte umane care au
suferit leziuni ale acestei pérti a creierului.

In general, functiile cortexului prefrontal drept includ controlul
impulsurilor, inteligenta social-emotionald si motivatia. El participi, de
asemenea, la directionarea atentiei. Fiintele umane cu leziuni in aceastd
arie, aga-numitii pacienti prefrontali, manifesti lipsi de concentrare, o
slabi reglare a impulsurilor i alte semne clasice ale ADD. Maimutele
cu leziuni ale cortexului prefrontal drept provocate in mod deliberat isi
pierd capacitatea de a citi indiciile sociale si de a participa la activititi
sociale esentiale, precum Ingrijirea reciproci (grooming). Ele sunt curdnd
ostracizate de alti membri ai grupului. Cind sunt despirtiti de mama lor,
puii de maimuti cu leziuni similare devin hiperactivi, la fel si sobolanii
cu leziuni provocate in zona aceasta a creierului.

Studiile de neuroimagisticd, cum sunt scanirile §i imagistica prin
rezonantd magnetici (IRM), care dezviluie arhitectura si functionarea
structurilor creierului, trimit, de asemenea, citre cortexul prefrontal drept.
Imaginile IRM au aritat structuri mai mici decit cele normale in zonele
prefrontale drepte ale pacientilor cu ADD.

O altd metodi de a studia creierul este utilizarea electroencefalo-
gramelor, sau EEG, care misoari activitatea undelor electromagnetice.
Studii EEG efectuate la Universitatea Alberta, in provincia canadiani
Edmonton, au aruncat oarecare luming asupra felului in care ADD se
poate reflecta in functionarea creierului.® EEG-urile unui grup de biieti
preadolescenti cu ADD au fost comparate cu acelea ale unui grup mar-
tor de colegi non-ADD. In repaus, cele dous grupuri au avut EEG-uri
normale similare, dar pe durata unor sarcini directionate, precum cititul
sau desenatul, grupul ADD a prezentat o activitate excesivi a ,undelor
lente”. Cum era de asteptat in mod normal, la aceeasi sarcind grupul
non-ADD a reactionat printr-o intensificare a undelor electromagne-
tice rapide. Cu alte cuvinte, in grupul cu ADD activitatea electrici din
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cortexul cerebral, sau materia cenusie, s-a Incetinit exact atunci cind ar
fi fost nevoie si se accelereze.

Poate pirea paradoxal si considerdm cd hiperactivitatea mintii sau
n corpului poate fi cauzati de un deficit de activitate a cortexului. Ar
pitrea de asemenea ciudat si credem ci hiperactivitatea poate fi opritd
printr-o medicatie stimulatoare. Paradoxul este cel mai usor de inteles
v ajutorul unei analogii. S3 ne imagindm o intersectie urbani aglome-
mtd in care converg mai multe artere principale, fiecare inregistrind un
talic ridicat. In modelul nostru, conducitorii auto nu au capacitatea
ile autoreglare. Ei se bazeazid pe ordinea mentinuti de un politist care
we asigurd cd atunci cind traficul curge pe directia est-vest, vehiculele
1 e se deplaseazd pe axa nord-sud se vor opri pani cind le vine rindul
wil sc migte si cd masginilor li se permite si circule pe rind, intr-un mod
nrganizat. Pe scurt, traficul este alternativ oprit intr-o directie si permis
in cealaltd. Existd ordine. Si acum s ne imagindm ci politistul adoarme
in timpul serviciului, Urmarea va fi o activitate freneticd in care magini
din toate directiile Incearcy si treacd prin intersectie, soferii lor tot mai
ltustrati, claxoanele unite intr-o cacofonie asurzitoare. Cu toati agitatia,
progresul este neinsemnat. Tot mai putine masini sunt in mésuri sd se
teplaseze semnificativ. Este dezordine.

Cortexul prefrontal poate fi asemuit acelui politist. Una dintre sar-
vinile sale majore este inhibarea. El evalueazi miriadele de impresii, gdn-
tluri, senzatii si impulsuri care ajung la el din mediul inconjuritor, din
vorp si din centrii inferiori ai creierului. El trebuig si selecteze ceea ce
rste esential si util si sd inhibe intririle si impulsurile care nu sunt utile
organismului intr-o situatie dati. Rispunsul nostru initial la un stimul,
lie ¢ produce anxietate sau este plicut, este inconstient. El nu vine din
vortex, ci din centrii inferiori ai creierului, unde-si au originea emotiile.
Cortexul are o fractiune de secundi s decidi daci si permitd impulsul
wau s3-1 anuleze.” Un mod de a intelege ADD din punct de vedere
neurologic este ca o /ipsd de inhibitie, un deficit cronic de activitate a
cortexului prefrontal. Cortexul cerebral din lobul frontal nu este capabil
si-si Indeplineascd sarcina de acordare de priorititi, selectie si inhibitie.
Creierul, inundat de multiple frinturi de date senzoriale, ganduri, senti-
mente si impulsuri, nu se poate concentra, iar mintea sau corpul nu pot
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fi linistite. Pe scurt, politistul doarme. Daci vrem ca traficul si se puni
in miscare, trebuie si-1 trezim. Similar, cortexul functioneazi la un nivel
semiletargic, cum reiese din activitatea Incetinitd aritati de EEG. De |
unde eficienta medicamentelor stimulente: ele trezesc functia inhibitoare.
Ele il trezesc pe politist, alerteazi circuitele subdezvoltate si insuficient
de active ale cortexului prefrontal.

Recunoasterea faptului ¢ ADD este o problemi de dezvoltare mai
degrabi decat una de patologie ne duce intr-o directie complet diferitd
de cea dictatd de o abordare medicald ingusti. Cand intrebim de ce se
dezvoltd afectiunea medicald numitd ADD, adoptim modelul de boald
al ADD. Modelul acesta implicd prezenta unei entititi patologice in
creier, analogd, si spunem, inflamatiei articulatiilor in artrita reumatoidi
sau invaziei bacteriene la nivelul plimanilor in cazul pneumoniei. Un
asemenea mod de a formula intrebarea care este originea ADD aproape
cd presupune un raspuns medical. Ciutim explicatia biologici ingusti,
exclusiv fiziologica.

Daci optim si nu considerim ADD ca o afectiune medicali sau
boald, problema cauzalititii este inversatd si examinati din unghiul opus.
Recunoasterea faptului ci simtul temporal, autoreglarea i auto-motivarea
sunt sarcini de dezvoltare necesare si dirijate de naturd, punem urmitoa-
rele intrebiri: care sunt conditiile necesare pentru maturizarea fiziologici
si psihologici? Ce conditii pot inhiba sau interfera cu procesul de crestere?
In loc sa intrebam de ce se dezvolti o tulburare sau o boald, intrebim de ce nu
se dezvoltd personalitatea umand deplin automotivatd 5i autoreglatd.

Natura, am putea spune, are o agendi pentru faza comparativ lungi
de dezvoltare umani, optsprezece ani sau chiar mai mult: maturizarea
unui individ autonom, automotivat, in armonie cu comunitatea si cu
mediul din care face parte. In ADD, agenda naturali este frustratd. De
ce? Punerea intrebirii in felul acesta rezolvi imediat o problems vexanti
si generatoare de confuzie: cum se face ci ,simptomele tulburirii” sunt
atit de larg distribuite in rindurile populatiei, chiar si la aceia care nu
au presupusa tulburare? Nu multe fiinte umane se nasc in situatii ideale.
In toatd lumea industrializati si mai ales in America de Nord, familiile
trdiesc sub presiunea enormi a unui stil de viati frenetic si a colapsului
structurilor traditionale. Deoarece o crestere a copiilor in conditii perfecte
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vste aproape imposibild, deficiente partiale in dezvoltare, intr-o masuri
mai mare sau mai micd, vor exista aproape la oricine. ,Atit de putini
copii cresc in conditii cu adevirat optime — a scris Stanley Greenspan,
un psihiatru de copii american de prim rang —, incit nu avem idee care
wint cu adeviirat parametrii dezvoltirii.”®

La unii oameni va exista o concentrare mai mare de probleme de
ilezvoltare. Aceasta se poate datora faptului ci circumnstantele lor specifice
w fost mai rele sau fiindci ei au fost mai sensibili, fiind profund afectati
dle conditii pe care altii, cu temperamente mai robuste, le-au suportat
mai bine. Ei sunt cei care vor fi, probabil, diagnosticati cu ADD sau
vivo altd ,tulburare”.

Pe tarmurile vestice ale Canadei, pe Insula Vancouver, vedem mici
« onifere contorsionate si neingrijite, rude pipernicite ale pinilor magnifici
v me domind peisajul nu departe de tirm, in interiorul coastei. Am gresi
si considerdm ci acesti mici supravietuitori vigurosi au un soi de boald a
phantelor; ei s-au dezvoltat atat cat le-au permis conditiile climatice relativ
awnpre $i solul. Dacd vrem si intelegem de ce ei diferd atdt de dramatic de
rlele lor din interior, trebuie si stim in ce conditii pot sd prospere pinii
niticstuosi, robusti si drepti ca o vergea. La fel este si cu fiintele umane.
Nt trebuie si recurgem la boli pentru a explica de ce unii cameni nu sunt
v apabili si-si realizeze potentialul deplin. Trebuie doar si ne intrebdm ce
sondifii sustin dezvoltarea umani neingriditi si ce conditii o impiedica.

Rispunsul la subdezvoltare este dezvoltarea, iar pentru dezvoltare
irehuic si existe conditii adecvate. Indiferent cit de eficient sunt capa-
hile wit stimuleze centrii superiori din creier, medicamentele oferd doar
n solutie partiali la problemele ridicate de ADD. Poate ci nu suntem in
minirll i prescriem dezvoltarea in mod direct, dar putem si promovim
tn mediu care face dezvoltarea posibild. Din fericire, aga cum vom vedea
«aud vom ajunge la capitolele despre procesul de vindecare in ADD,
mturizarea neurologici si psihologicid poate avea loc oricind pe durata
vt ludui vietii, chiar gi in perioada maturititii tirzii.
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LUMI DIFERITE: EREDITATEA
SI MEDIUL COPILARIEI

Eu nu am crescut in aceeasi familie ca
fratii mei. Ei au crescut intr-o familie aflati
in permanentd pe drum, niciodati in acelasi
{oc mai mult de doui luni, asta in cel mai
bun caz. Ei au crescut intr-o familie in care
l-au viizut pe tati batand-o regulat pe mami,
zdrobindu-i fata pini ajungea un nod albas-
tru, mortificat. Ei au crescut intr-o familie
in care au fost palmuiti, loviti cu pumnii i
umiliti prin afronturi josnice [...] Eu am
crescut intr-o lume atit de diferitd de cea a
fratilor mei, incit puteam la fel de bine sa fi
crescut cu un alt nume.

— Mikal Gilmore, Shot in the Heart

Un fundamentalism genetic a pus stipanire pe constiinta publicd in
zilcle noastre. El poate fi rezumat in credinta ci aproape orice boali si
orice trisituri umani sunt dictate de ereditate. Relatiri simplificate din
mass-media, spicuite din descoperiri stiintifice semidigerate, au declarat
vit lumea biologici este condusi de legile inflexibile ale ADN-ului.

S-a raportat in 1966 ci potrivit unor psihologi, genele determini
aproximativ 50% din inclinatia unei persoane de a trii experienta ferici-
rii. Abilitatea sociali si obezitatea sunt alte doud dintre multele insusiri
umane proclamate acum a fi genetice. ,Fiecare siptimani [...] aduce
Jdescoperirea unei gene asociati cu vreo boald sau trisiturd”, a obser-
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vat cu ironie un colaborator la 7he New York Times. ,Cu mii de gene
incd nedescoperite, iti poti imagina ce este acolo afard, sau, mai bine
zis, acolo induntru. [...] Gena Dansului in Rand. Gena Pasiunii pentru
Buciitdria Britanici. [...] Gena Tendintei de a Merge la Talk-Show-uri
TV si de a Te Face de Rés.”

Adevirate sau nu, explicatiile genetice inguste pentru ADD si ori-
care altd conditie a mintii isi au atractivitatea lor. Ele sunt usor de inte-
les, conservative din punct de vedere social si linistitoare psihologic. Nu
ridicd intrebiri incomode despre cum ar putea o socictate §i o culturd
sd erodeze sindtatea membrilor sdi sau cum a putut viata intr-o familie
sd afecteze fiziologia sau structura emotionali a unei persoane. Asa cum
am constatat personal, sentimentele de vinovitie sunt aproape inevitabile
pentru pirintii unui copil cu tulburiri. Ele sunt prea des consolidate de
judecitile neinformate ale prietenilor, vecinilor, profesorilor sau chiar ale
unor persoane complet strdine intélnite in autobuz sau in supermarket.
Vina parentali, chiar daci nelalocul ei, este o rand pentru care ipoteza
geneticd oferd un balsam.

Existi o contributie ereditard semnificativi la ADD - sensibilitatea,
subiect al capitolului urmitor —, dar nu cred ci vreun factor genetic este
decisiv in aparitia trisiturilor ADD la vreun copil.!? Genele sunt coduri
pentru sinteza proteinelor care ii conferd unei celule structura si functia
ei caracteristici. Existd, cum s-ar zice, planuri arhitecturale si mecanice vii
si dinamice. Daci planul se realizeazi depinde de mult mai multe decat
de gena insisi. El este determinat, in cea mai mare parte, de mediu. Altfel
spus, genele poartd pozentiale inerente in celulele unui anumit organism.
Care din multiplele potentiale ajunge si fie exprimat biologic este o
chestiune de imprejuriri de viati.

Daci ar fi si adoptim modelul medical — doar temporar, de dra-
gul argumentatiei ~ o explicatie genetici in sine tot nu ar fi potriviti.
Conditiile medicale pentru care mostenirea genetici este intru totul sau
micar in cea mai mare parte raspunzitoare, precum distrofia musculari,
sunt rare.,,Putine boli sunt pur genetice”, spune Michael Hayden, geneti-
cian la University of British Columbia si cercetitor de renume mondial al
maladiei Huntington. ,Putem spune cel mult ¢i unele boli au o pronun-
tatd componenti geneticd.” Maladia Huntington este o degenerare fatald
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a sistemului nervos bazati pe o singuri geni care, daci este mosteniti, va
cauza aproape invariabil boala. Dar nu intotdeauna. Dr. Hayden menti-
oneazd cazuri de persoane avind gena si care ajung la o virstd inaintatd
fird niciun semn al bolii insesi. ,Chiar si in cazul maladiei Huntington
trebuie sd existe un anume factor protector in mediu”, spune Dr. Hayden.

Genele pot fi activate sau deconectate de factori din mediu. La
populatia cree din partea de nord-vest a provinciei canadiene Ontario, de
rxemplu, diabetul se intdlneste cu o frecventd de cinci ori mai mare decit
nmicdia nationald din Canada, in ciuda incidentei reduse, in mod traditio-
nal, a diabetului la populatiile bastinase. Structura genetici a populatiei
vree nu s-a putut schimba in numai cteva generatii. Distrugerea modului
e viati traditional activ fizic al populatiei cree, inlocuirea regimului ali-
nicntar anterior, sirac in griisimi si carbohidrati, cu unul bogat in calorii si
nivelul de stres mult crescut sunt rispunzitoare pentru cresterea alarmanti
« frecventei diabetului. Desi ereditatea este implicati in diabet, ea nu
poate s explice pandemia din randurile populatiilor bistinage ale Canadei
#i, de fapt, nici pe cea inregistratd la restul populatiei nord-americane.
Vom vedea ci in moduri similare schimbirile din societate fac ca tot mai
multi copii si fie afectati de tulburarea de deficit de atentie.

Este usor si tragem concluzii pripite in ce priveste informatia gene-
ticd. De exemplu, unele studii au identificat anumite gene despre care se
spune ¢ sunt mai comune la oamenii cu tulburarea de deficit de atentie
st cu alte conditii medicale inrudite, cum ar fi depresia, alcoolismul sau
lependentele. Dar chiar daci existenta acestor gene este dovediti, nu
wvem niciun motiv sd presupunem ci ele pot sd induci, cu certitudine,
dezvoltarea ADD sau a oriciirei alte tulburiri. In primul rand, nu toti cei
vire au aceste gene au si tulburirile respective. In al doilea rdnd, nu toti
vei care au tulburirile se vor dovedi purtitori ai genelor.

Studiile arati c#, daci pirintii sau fratii au ADD, un copil din acea
tumilie va prezenta un risc statistic mult sporit de a avea si el ADD. De
asemenea, ADD se intilneste mai frecvent la oamenii ale ciiror rude de
pradul intai sunt alcoolici sau suferd de depresie, anxietate, dependenti,
tulburare obsesiv-compulsivi sau prezinti sindromul Tourette. S-ar pirea,
lin astfel de fapte, ci aceastd colectie pestritd de sindroame este in mare
miisurd ereditara, dar a presupune acest lucru ar fi ca i cum am crede
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cd, dacil intr-o familie sunt trei generatii de micelari, sau brutari, sau
fabricanti de sfegnice, atunci tiiatul cirnii, coptul pinii sau indeména-
rea pentru fabricarea luméandrilor trebuie, de asemenea, si fie genetice.
Atmosfera familiald in care copilul isi petrece primii ani formativi are un
impact major asupra dezvoltirii creierului. Este evident ci in familiile in -
care pirintii se confrunti cu propriile lor disfunctii sau probleme psiho- |
logice este mult mai probabil si apari probleme cerebrale/mentale cum
este ADD. Ar fi surprinzitor ca niste copii care cresc in astfel de medii
confuze s nu prezinte si ei unele dintre acele probleme. Nu este nevoie de
implicarea vreunei gene pentru ca aceste conditii si se propage in familii.®

A existat o conceptie gresiti mentinutd un timp indelungat in stu-
diile psihologice, potrivit cireia prin compararea unor gemeni identici
adoptati de familii diferite pot fi separate efectele genetice de cele ale
mediului. Fiindci gemenii identici adoptati de pirinti diferiti sunt crescuti
in circumstante diferite, s-a presupus ¢ orice similitudini in trisiturile
de personalitate se datoreazi eredititii comune si ¢ orice deosebiri de
caracter sunt cauzate de diferentele de mediu. Aceastd conceptie gresiti
a influentat puternic intelegerea conventionald a tulburirii de deficit de
atentie. S-a aritat, de exemplu, ci, daci unul dintre cei doi gemeni are
ADD, existi o probabilitate de 50-60% ca si celilalt si aibi. Termenul
tehnic pentru aceastd probabilitate este concordantd. Se consideri ci un
asemenea grad inalt de concordanti dovedeste cauzalitatea ereditari — dar
numai daci se ignora intrebarea cea mai evidentd: dacd gemenii identici au
exact aceleagi gene, de ce concordanta nu este mai aproape de 100%2 Este, de
asemenea, ignorat un factor de mediu puternic: adoptia insdsi.

Un ingrijitor disponibil in permanenti este o necesitate fundamen-
tald pentru copilul mic. Adoptia inseamni separarea de mama naturali
cu al cirei corp, voce, bitaie a inimii si bioritmuri un nou-niscut este
armonizat atunci cind vine pe lume. Nu putem pur si simplu s negli-
jam efectul devastator pe care il poate avea o astfel de separare asupra
sistemului nervos sensibil al copilului mic. Nu putine adoptii — inclusiv
un numir semnificativ de adoptii examinate in studii publicate — au loc
la citeva luni sau mai mult dupi nastere. Multi copii adoptati trebuie si
suporte o serie de schimbiri ale ingrijitorului firi si existe vreo figurd
maternd unici, disponibild in permanents, care si le ofere o relatie con-
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stantd, sigurd. Dat fiind ci siguranta emotionali este o necesitate umani
absolutd in pruncie, este surprinzitor ci adoptia este atit de des trecutd
vt vederea ca o posibili influenti cruciali.

Este, totodat, o realitate faptul ci, dupd cum mi-au mirturisit citeva
mame adoptive, si atunci cind un nou-niscut adoptat la nastere este
pwimit intr-o familie cu cea mai mare bucurie si bundvointi, ar putea fi
necesar un anumit timp inainte ca relatia cu adevirat simbiotici, bila-
trrald, armonizati fiziologic si emotional si se stabileasci intre mama si
vopil. Toate celelalte conditii fiind egale, procesul acesta este mai lin dacid
inama a purtat ea insisi copilul in corpul ei timp de noud luni.

Existd un alt mediu pe care gemenii adoptati l-au impirtisit: noud
luni in acelasi uter. Stresul la care este supusd mama in timpul sarcinii
jpmate si dezechilibreze nivelurile hormonilor din corpul e, in special al
hormonului stresului, cortizolul (cortizonul). Cu precidere in timpul si
dupi viata intrauterind, cortizolul afecteazi direct dezvoltarea sistemului
nervos. Majoritatea sarcinilor care sfirsesc in adoptie apar la mame supuse
unui stres intens. Sunt adesea sarcini nedorite, multe dintre ele ale unor
lete adolescente confruntate cu enorme presiuni personale, familiale si
sociale. Copiii mici — gemeni sau singuri — care sunt adoptati au fost,
probabil, expusi unor niveluri inalte de hormoni ai stresului pe toati
durata celor noud luni de gestatie, o influenti negativi asupra creterului
lor in dezvoltare chiar inainte de nagtere.®

Din astfel de motive, ne putem agtepta ca toti copiii adoptati si fie
enpusi unui risc neobisnuit de ridicat de probleme psihologice in general,
ADI in particular, fird a fi nevoie de explicatii genetice. Aceasta este
situatia. Orice profesionist in domeniul sinititii care lucreazi cu cazuri
e ADD este frapat de proportia mare a clientilor, copii sau adulti, care
an tost adoptati la inceputul copiliriei. Un studiu din 1982 a constatat
v yrata de adoptie in randul pacientilor cu ADD in populatia clinici
tlepisea de & pand la 16 ori prevalenta copiilor adoptati in réndul populatiei
generale”® Daci ai ADD, existd o probabilitate mult mai mare decit
media sa fi fost adoptat.

Aceasta nu inseamni ci toti copiii se nasc la fel sau cd nu existd
iferente inndscute importante ale sistemelor neurologice de la un copil
Iw altul. Mamele declari ci au fost constiente de unele trisituri carac-
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teristice ale personalititii copiilor lor inci de la nastere, si chiar de mai
inainte. Unii copii, de exemplu, pot fi mai greu de trezit, altii de potolit.
Unii pot fi extrem de sensibili, altii relativ insensibili la stimuli ambien-
tali precumn zgomotul sau atingerea. Stanley Greenspan numegte acestea
»tipare de reactivitate”. In volumul siu din 1997, The Growth of the Mind,
Dr. Greenspan observi ci aceeasi combinatie de trisituri biologice — exact
acelasi tipar de reactivitate — poate ajunge si intrupeze multe calititi
umane pozitive sau poate servi ca bazi a unor caracteristici extrem de per-
turbatoare. ,Daci trisiturile acestea devin talente sau probleme depinde, :
pe scurt, de cum este cultivatd natura copilului”, scrie el.®” Deosebirea
decisivi este mediul in care sunt crescuti copiii.

O teorie despre ADD care recunoaste importanta mediului este
inerent optimistd. Daci rispunderea pentru o problemi revine in mare
parte unor cauze legate de mediu, poate ci abordirile ambientale pot
fi utilizate pentru rezolvarea ei. Cind vom ajunge la capitolele consa-
crate tratamentului tulburirii de deficit de atentie vom vedea ci sunt,
intr-adevir, posibile schimbiri pozitive pe termen lung, avind ridicina
in schimbarea mediului, la copii i chiar la adulti.

O ilustrare dramaticd a felului in care mediul modeleazi personali-
tatea este povestea familiei Gilmore.

Pe 17 ianuarie 1978, in Utah, dublul asasin Gary Gilmore a fost
executat prin impuscare, refuzul siu inflexibil de a face apel impotriva
sentintei de condamnare la moarte aducéindu-i notorietatea internati-
onali. Povestea cutremuritoare a copildriei sale, ruinati de violenta din
familie, alcoolism i urd a fost consemnati ulterior de fratele siu Mikal
Gilmore in biografia sa Shot in the Heart (Impuscat in inimi). Mikal, cel
mai tindr dintre cei patru biieti ai familiei, s-a niscut cAind Gary avea
unsprezece ani. Daci copiii crescuti in aceeasi familie impirtisesc acelasi
mediu, diferentele dintre frati trebuie si se datoreze mostenirii genetice.
In cazul familiei Gilmore, este usor de inteles de ce Mikal, niscut intr-o
perioadd in care familia s-a bucurat de oarecare stabilitate, a simtit cd
fusese crescut intr-o lume diferitd, de ce mizeria copildriei sale, cum s-a
exprimat el, s-a deosebit atat de radical de mizeria copiliriei fratelui siu.
Chiar si fird asemenea diferente abisale in experient3, mediul fratilor nu
este niciodati acelagi.
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Mediul are un impact mult mai mare asupra structurilor si circuitelor
creierului omenesc decit se realiza chiar si cu un deceniu in urmi. El
niodeleazi materialul genetic mostenit. Eu cred ci este factorul decisiv
in a determina daci deficientele ADD vor apirea sau nu la un copil.

Multe variabile influenteazi mediul specific perceput de un copil. In
primul rind, ordinea nasterii ii plaseazi automat pe frati in situatii dife-
tite, Fratele/sora mai mare trebuie si suporte durerea de a vedea iubirea
yi atentia pdrinteascd indreptate citre un intrus. Fratele/sora mai mic(%)
trebuie s invete s supravietuiascd intr-un mediu care adiposteste un rival
mai puternic, potential ostil, si nu ajunge niciodatd si cunoasci statutul
special, nici povara de a fi un copil singur la parinti. Intreaga greutate a
ayteptirilor pirintesti incongtiente este mult mai probabil si cadi asupra
ptimului ndscut. Studii istorice privind ordinea nasterii au stabilit-o ca pe
v influentd importantd in modelarea personalititii, comparabili cu sexul.©

Situatia economici a pirintilor poate fi mai buni in preajma nasterii
nnui copil decét atunci ciind se nasc alti copii. Sau, ca in cazul familiei mele
e origine, imprejuriri istorice sau sociale pot avea consecinte enorme
wsupra stiril emotionale a parintilor i, prin urmare, asupra personalititii
vopiilor lor. Eu m-am niscut in 1944 din pirinti evrei, in Budapesta,
lIngaria, calculindu-mi gresit venirea pe lume cu doud luni inainte de
o upatia nazistd a locului meu natal, cu peste un an inainte de sfarsitul
«¢lui de al Doilea Rdzboi Mondial. Primul dintre cei doi frati ai mei s-a
nascut doi ani si jumdtate mai tirziu, intr-un timp de pace, optimism si
imensd usurare emotionald. Este de la sine inteles ci echilibrul psihologic
#l pitrintilor mei se schimbase dramatic Intre nasterea mea si cea a fratelui
meu, la fel ca si gradul de anxietate pe care [-au transmis fiilor lor.

Cel mai tanir dintre fratii mei s-a niscut in Canada, la mai putin
tle doi ani dupi ce familia noastri s-a stabilit aici si am devenit refugiati,
tard niciun ban. Fugisem din Ungaria dupi revolutia din 1956, cand
pitrintii mel, pe atunci améndoi de varstd mijlocie, au decis si lase pentru
totdeauna in urmi nesiguranta si friméntirile din Europa Risariteani.
1)in fericire, poate, ei nu putuserd si prevada dificultitile adaptirii la o
viatii noud pe un continent nou. Al treilea lor fiu s-a niscut in mijlocul
unor dificultdti economice si al unor mari incertitudini in privinta vii-
torului. Mama mea i§i aminteste ci a plans pe toatid durata celor noui
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luni de sarcind si inci mai are sentimente de vinovitie legate de pro-
funda depresie post-partum pe care a suferit-o in primul an de viatd al
fiului ei cel mai mic.

Trei frati §i, ag spune, trei seturi diferite de parinti. Nu cred ci este o
coincidenti ci fratele meu cel mai tinir si cu mine ne-am tratat amandoi
de depresie si tulburare de deficit de atentie, dar fratele nostru mijlociu nu.

Chiar si firi rizboaie mondiale, revolutii si emigriri, fratii care cresc
in acelasi cimin nu au aproape niciodati parte de acelasi mediu. Mai
precis, fratii si surorile impirtisesc unele medii — de obicei cele mai putin
importante —, dar ei rareori impirtisesc mediul care are impactul cel mai
puternic asupra formirii personalititii. Poate ci locuiesc in aceeasi casi,
minanci aceleasi feluri de méncare, participi la multe activititi comune.
Acestea sunt circumstante de importantd secundari. Dintre toate medi-
ile, cel care modeleazi cel mai profund personalitatea este cel invizibil: '
atmosfera emotionald in care triieste copilul in timpul anilor critici ai
dezvoltirii creierului. Mediul invizibil are putin de-a face cu filozofiile
sau stilul cresterii copiilor. Este o chestiune ce tine de intangibil, cele
mai importante aspecte fiind relatia reciproci a pdrintilor si echilibrul lor
emotional ca indivizi. Si acestea pot sii varieze semnificativ intre nasterea
unui copil si venirea pe lume a altuia. Tensiunea psihologici din viata
pirintilor in timpul prunciei copilului reprezinti, sunt convins, un factor
determinant major $i universal pentru aparitia ulterioard a ADD. Vom
reveni asupra subiectului in capitole ulterioare.

Un factor ascuns, deosebit de important, este atitudinea inconstienti
a unui pirinte fatd de un copil: la nivelul cel mai profund, ce — sau pe
cine — reprezinti copilul pentru parinti; gradul in care périnii se vid pe
ei nsisi in copil; nevoile pe care le pot avea périntii ¢i pe care ei sper,
subliminal, i le va implini copilul pentru ei.

Pentru copilul mic nu existi o realitate abstracti, ,exterioari”. Mediul
emotional cu care il inconjurdm pe copil este lumea experimentati de
el. In cuvintele psihiatrei de copii si cercetitoarei stiintifice Margaret
Mahler, pentru nou-niscut, pirintele este ,principalul reprezentant al
lumii”.? Pentru sugar si copilul care invati si mearg3, lumea se reveleazi
in imaginea parintelui: in contactul vizual, intensitatea privirii, limbajul
corpului, tonul vocii si, mai presus de toate, in bucuria sau oboseala emo-
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{ionald cotidiene manifestate in prezenta copilului. Indiferent de intentia
priirintelui, acestea sunt mijloacele prin care au loc cele mai profund for-
iative interactiuni pentru copil. Desi sunt de maximi important pentru
dezvoltarea personalititii copilului, influentele acestea subtile si adesea
incongtiente sunt omise in chestionarele psihologice sau in observatiile
asupra parintilor efectuate in contexte clinice. Nu existd nicio modalitate
de a misura o nuanti de liniste sau de anxietate in voce, cildura unui
simbet sau profunzimea unei incruntiri. Nu avem instrumente care si
miisoare tensiunea din corpul unui tatd cAnd isi tine in brate copilul sau
ni consemneze dacd privirea unei mame este Innorati de grija sau are
limpezimea unei anticipiri calme.

S-ar putea spune ci nu existi doi copil cu exact aceiasi pirinti, in
sensul ¢l ingrifirea parinteascd pe care o primeste flecare poate si difere
m moduri extrem de semnificative. Indiferent de sperantele, dorintele sau
intentiile parintelui, copilul nu-1 percepe pe acesta in mod direct: copilul
percepe ingrifivea parintelui. Am cunoscut doi frati in dezacord vehement
vu privire la personalitatea tatilui in timpul copiliriei lor. Nu este necesar
i unul dintre ei sd greseasci, daci intelegem ci ei nu au primit aceeasi
Ingrijire paternd, cea care le-a format perceptia asupra tatilui. Am vizut
« hiar diferente subtile, dar semnificative, intre ingrijirile materne acordate
unci perechi de gementi identici.

In cazul familiei Gilmore, doi dintre cei patru frati — Gary si Galen —
» au dovedit ,rdi” si au avut parte de sfarsituri violente, pe cind ceilalti
tloi — Frank si Mikal — au reusit cu mare dificultate si-si formeze o ima-
yine de sine ca fiinte umane care se respectd. Cand au privit in urmi la
vopildria lor, Frank si Mikal si-au dat limpede seama ci nefericitii lor frati
mogteniserd laturile intunecate ale parintilor lor, in timp ce ei primiser
putina lumind care a existat in tatil si mama lor.

Efectele mediului asupra dezvoltirii creierului si a formirii persona-
liriitii diferd de la un copil la altul. Dupi cum vedem, aceste influente sunt
diferite dintru inceput. Ele actioneazi de asemenea asupra unor indivizi
diferiti. Felul in care copilul mic reactioneazi la mediu are un impact
major asupra naturii experientei sale in lume. Este practic imposibil ca
dloi copii sd locuiascd in acelasi mediu, chiar daci lumile lor ar putea fi
echivalate In cele mai méarunte detalii.




ALERGII EMOTIONALE:
ADD I SENSIBILITATEA

Daci o mami are opt copii, atunci existd
opt mame. Acest lucru nu se datoreazi doar
faptului ci mama ar fi putut fi diferit in atri-
butele manifestate fatd de fiecare dintre cei
opt copii. Si daci ar i putut si fie aceeasi cu
fiecare [...] fiecare copil ar fi avut oricum pro-
pria sa mamd, viizuté prin ochii sii individuali.

— D. W. Winnicott,
Home is Where We Start from

Ora cinei. Fiica in vrstd de opt ani nu se gribeste si-si pardseasci
juciria, cartea sau revertile.

— Gribegte-te. Vrem s ménciim, spune tatil, irascibil din cauza
foamei si a muncii excesive. Fiica i acoperi urechile.

— Nu tipa la mine, se plange ea.

- Nu tip, rispunde birbatul, de data aceasta auzindu-se el
insusi cum ridici vocea.

Fata copilului devine o imagine a durerii si disperrii.

— Mami, tati e riu cu mine, strigi ea.

Dacii in acea bucitérie s-ar fi misurat decibelii atunci cind tatil si-a
indemnat prima dati fiica s se gribeascd, nu s-ar fi inregistrat un nivel
pe care majoritatea oamenilor si-1 defineascd drept tipit. Reactia fiicei

insd este sincerd. Ea observi, simte, percepe tensiunea din vocea tatalui,
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limita neribddrii si a frustririi controlate. In creierul ei aceasta s-a tradus
ca ,tipit”. Ea simte exact aceeasi frici si ofensid pe care le-ar simti un
alt copil la care s-ar striga cu furie. Este o chestiune de sensibilitate, de
prad de reactivitate la mediu. Copilul acesta este hipersensibil emotional.

Termenul sensibilizate provine din cuvintul latin sensir, ,a simti”.
Gradele de sensibilitate reflectd grade de simtire. Dintre diversele definitii
ale cuvantului sensibil date in Dictionarul Oxford, este util si retinem trei.
IYiecare dintre ele este o descriere cit se poate de adecvatd a copilului
cu ADD: 1. Foarte deschis la sau afectat in mod acut de stimuli externi
suu impresii mentale. 2. Usor de ofensat sau rinit emotional. 3. (Despre un
instrument) receptiv la sau care inregistreazd schimbdari mici. Cuvintul mai
ire si o alti conotatie, acela de a avea empatie, de a respecta sentimentele
altor oameni. Cele doull semnificatii pot si coexiste la acelasi individ, dar
nu in toate cazurile. Unii dintre oamenii cei mai sensibili in termeni de
reactie pot fi si cei mai nepisitori cu sentimentele altora.

Unele fiinte omenesti sunt hiperreactive. Un stimul relativ neglijabil
sau care altor oameni li s-ar pirea neglijabil atrage din partea lor o reactie
intensd. Cand aceasta se Intdmpli ca rispuns la stimuli fizici, spunem ci
persoana este alergici. Cineva alergic, s3 spunem, la veninul de albine, se
va sufoca, va respira greu si va gafai cand este intepat. Micile cili aeriene
din plimani sunt cuprinse de spasme, tesuturile din git se umfli, bitiile
inimii devin neregulate. Viata lui poate fi in pericol. O persoand nealer-
gricd, intepati de aceeasi albind, nu va simti decit o durere momentani,
o iritatie a pielii, o mancirime supiritoare. Acul albinei a fost cel care a
declansat criza fiziologici la prima victimi? Nu in mod direct. Propriile ei
reactii fiziologice au adus-o in pragul mortii. Mai exact, a fost combinatia
dintre stimul si reactie. Termenul medical riguros pentru o alergie, pentru
aceastd hiperreactivitate, este hipersensibilitate.

Oamenii cu ADD sunt hipersensibili. Aceasta nu este o greseald sau
o slibiciune a lor, asa s-au niscut ei. Este temperamentul lor inniscut.
Aceasta este, in primul rand, partea ereditard a ADD. Mostenirea genetici

singurd nu poate si explice prezenta trisiturilor ADD la oameni, dar
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ereditatea poate face mult mai probabild aparitia acestor trisituri la un
anumit individ, in functie de imprejuriri. Sensibilitatea, si nu o tulburare,
este transmisi prin ereditate. In majoritatea cazurilor, ADD este cauzati
de impactul mediului asupra unor copii deosebit de sensibili.

Sensibilitatea este motivul pentru care alergiile sunt mult mai riis-
pandite printre copiii cu ADD decit la restul populatiei. Este bine stiut
si dovedit in repetate randuri in practica clinici faptul ¢ copiii cu ADD
sunt predispusi la a suferi mai frecvent de riceli, infectii ale ciilor respira-
torii superioare, infectii ale urechii, astm, eczeme si alergii decat omologii
lor non-ADD, fapt interpretat de unii ca o dovadi ¢ ADD se datoreazi
alergiilor. Desi eruptia alergici poate cu siguranti si agraveze simptomele
ADD, una nu o cauzeazi pe cealalti. Amandoui sunt expresii ale aceleiasi
trisdturi inndscute subiacente: sensibilitatea. Deoarece reactiile emotio-
nale hipersensibile au o componenti fiziologici la fel de importanti ca
si rispunsurile alergice ale corpului la substante fizice, putem spune pe
drept cuvint ci oamenii cu ADD au alergii emotionale.

Aproape orice parinte care are un copil cu ADD sau orice adult care
triieste cu un partener cu ADD poate observa la persoana cu ADD o
sensibilitate, o ,piele subtire”. Oamenilor cu ADD li se spune mercu ci
sunt ,prea sensibili”, ci trebuie sd inceteze si mai fie ,atit de fragili”. Ai
putea la fel de bine si sfituiesti un copil cu alergie la polen si inceteze
si mai fie ,atit de alergic”.

Cu obignuita sa intelepciune, limbajul cotidian a gisit o descriere
adecvati a hipersensibilititii cind se referd la cineva cu ,pielea subtire”.
Daci ai o portiune din pielea de pe coapsi distrusi de, si zicem, apd
clocotiti, atunci ai literalmente o piele subtire: terminatiile nervoase sunt
mai aproape de suprafati. O usoari rafali de aer poate si provoace o
senzatie extrem de neplicutd, chiar durere, in timp ce suprafetele cu o
grosime normali a pielii vor simti stimulul mai putin sau deloc. Persoana
sensibild emotional triieste, ca si zic asa, avind terminatiile nervoase
care trimit stimuli emotionali citre creier foarte aproape de suprafati.

La fel ca terminatiile nervoase expuse din pielea opiriti, ele sunt foarte
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usor de iritat. De unde lamentatia fiicei mele ci tip la ea. Bineinteles,
cu am fost tatil irascibil din anecdoti. Cionddneala de la cind era ceva
obisnuit in casa noastri.

Pirintii, profesorii si medicii pot pune la indoiald declaratiile unui
copil despre senzatiile sale. Unii copii hipersensibili, simtind durere sau
disconfort fizic, vor exprima ceea ce altora poate si li se pari o suferinti
excesivi si exageratd. Ei sunt acuzati ci simuleazi sau se prefac, sau ci
vor si atragd atentia. De fapt, nu este nicio disimulare in comportamentul
lor legat de durere sau disconfort, ci numai, in cuvintele lui Friedrich
Nietzsche, ,0 rafinati sensibilitate la durere”. Sensibilitatea este afectati
de stirile emotionale. Toleranta la durere a oamenilor este mai redusi
vind sunt anxiosi sau deprimati, in parte din cauza schimbirii nivelurilor
hormonului de stres si ale endorfinelor, analgezicele inerente ale corpului.

Copiii sensibili ajung si fie numiti ,dificili” fiindcd adultii au pro-
bleme in a le intelege temperamentul si fiindcd metodele educative care
lunctioneazi cu alti copii sunt frustrant de inadecvate cu aceasti cate-
porie. La fel ca expresia inruditi ,teribilii doi ani”, expresia ,copil difi-
cil” denoti prejudecata adultilor. In experienta copilului, adultul este cel
{ifnos. Daci copiii ar fi arbitrii limbajului, am auzi de ,pirinte dificil” si
oteribilii treizeci de ani”.

Diferentele fiziologice din sistemul nervos omenesc ajuti la expli-
varea diferentelor in nivelurile de reactivitate emotionali de la un copil
la altul. La unii copii, sistemul nervos este intotdeauna intr-o stare de
maxim3 alertd. Cercetitorii de la Universitatea Washington, din Seattle,
au misurat activitatea electricd a unui nerv important, nervul vag, la copii
de cinei luni.® (Nervul vag conecteazi sistemul nervos central cu inima,
plimanii si stomacul.) Copiii cu un ,ton” de bazi mai inalt al nervului
vag au fost de asemenea ,,mai reactivi emotional la stimuli, atit pozitivi,
vt si usor stresanti”. La paisprezece luni, aceiasi copii au fost mai reactivi
la separarea de mama.

Asemenea unor instrumente hipersensibile, copiii sensibili inre-

jristreazd si consemneazi chiar si cele mai mici schimbiéri in mediul lor
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emotional. Pentru ei nu este o problemi de optiune; sistemul lor nervos
reactioneazi. Este ca si cum ar avea antene invizibile proiectate in toate
directiile, culegind si conducind in corpurile si mintile lor emanatiile
psihice Inconjuritoare. Ei pot si nu fie constienti de aceasta, asa cum un
instrument nu este constient de misuritorile pe care le inregistreazi. Spre
deosebire de instrumente insi, echipamentul senzorial al fiintelor ome-
nesti nu este usor de oprit. Sotia mea si cu mine am invitat si recunoas-
tem dispozitiile si comportamentele fiicei noastre ca listiri instantanee,
in timp real, ale atmosferei psihologice din casa noastri. Daci voiam si
stim cum o duceam ca indivizi sau in cuplu, trebuia doar si verificim
expresiile faciale i reactiile emotionale ale fiicei noastre. Informatiile
observate nu erau intotdeauna spre ugurarea noastri.

Crampele abdominale la copiii sensibili sunt adesea indicii ale unor
tensiuni nerezolvate in mediul familial. Ele sunt de obicei, chiar mult
prea frecvent, gresit interpretate. Acestia sunt copiii care se albesc la
fatd de la ,inexplicabile” dureri de burtd si sunt tiriti de la un medic
la altul, de la clinicd la spitalul de urgent, de la un specialist la altul,
supusi unor examindri, teste, raze X, doar pentru a fi declarati iar si iar
»perfect sindtosi”. Pirintii sunt asigurati ¢ nu existd niciun motiv de
durere. Existd un motiv. Corpul copilului lor este un barometru pentru
stresul intregului sistem familial, iar simptomele sale sunt gradatiile unui
instrument precis calibrat.

Asa cum am subliniat in capitolul 6, existi un numir mic de conditii
debilitante, cu o puternici bazi genetici, precum distrofia musculari sau
maladia Huntington. Acestea sunt rare, afectiind aproximativ o persoani
din zece mii sau chiar mai putin. Ele nu constituie o amenintare sem-
nificativd pentru supravietuirea speciei. Dar dac insumim numirul de
oameni afectati de depresie, ADD sau celelalte probleme psihologice
comune cu care se confrunti oamenii din aceasti societate, inclusiv alco-
olismul si anxietatea, identificim o treime din populatia nord-americana.
Explicatiile genetice pentru aceste conditii presupun ci, dupd milioane

de ani de evolutie, natura ar permite ca un numir foarte mare de gene
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dereglate si treacd prin ecranul selectiei naturale, debilitind o treime din
omenire — o presupunere extrem de improbabili.

Nu ne confruntim cu o asemenea dificultate daci intelegem ci nu
ADD sau rudele sale la fel de bulversante si lipsite de maniere sunt trans-
mise pe cale geneticy, ci sensibilitatea. Existenta oamenilor sensibili este
un avantaj pentru omenire, fiinded grupul acesta exprimi cel mai bine
imboldurile creatoare si nevoile umanititii. Lumea este cel mai bine inter-
pretatd prin reactiile lor instinctive. In imprejurdri normale, ei sunt artisti
sau artizani, cercetdtori, inventatori, samani, poeti, profeti. Existd motive
cvolutive valabile si puternice pentru supravietuirea materialului genetic
care codeazi sensibilitatea. Nu bolile sunt mostenite, ci o trisituri cu o
valoare intrinsecd de supravietuire pentru fiintele umane. Sensibilitatea
este transmutatd in suferintd si afectiuni numai atunci cand lumea este
incapabili si tind seama de rispunsurile fiziologice si psihice extrem de
armonizate ale individului sensibil.

ADD nu este o stare naturald. Ea este, ca si parafrazim o expresie

laimoasd a lui Sigmund Freud, unul dintre neajunsurile civilizatiei'.

' Referinti la eseul lui Freud publicat in 1930 cu titlul Das Unbehagen in der Kultur

(.Civilizatia si neajunsurile ei”). (V. red.)
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Una dintre particularititile cele mai fra-
pante ale creierului omenesc este marea dez-
voltare a lobilor frontali — acestia sunt mult
mai putin dezvoltati la celelalte primate si
aproape invizibili la alte mamifere. Ei sunt
partea creierului care creste si se dezvolti
mai ales dupi nastere.

- OLIVER SACKS,
An Anthropologist on Mars

Creierul omenesc este cea mai complexi entitate din Univers. El
are intre cincizeci si o sutd de miliarde de celule nervoase sau neuront,
fiecare ramificatd pentru a forma mii de posibile conexiuni cu alte
celule nervoase. S-a estimat cii puse cap la cap, ,cablurile” nervilor
unui singur creier omenesc ar forma o linie lungi de mai multe mii
de kilometri. Numirul total de conexiuni sau sinapse este de ordinul
miilor de miliarde." Activitatea paraleld si simultani a nenumiratelor
circuite si retele de circuite ale creierului produce milioane de tipare
scinteietoare in fiecare secundi a vietii noastre. Creierul a fost bine
descris ca ,un supersistern de sisteme”. Desi nu mai putin de jumitate
dintre cele aproximativ o suti de mii de gene din organismul uman sunt
dedicate sistemului nervos central, codul genetic pur si simplu nu poate
si transporte suficientd informatie ca si predetermine numirul infinit de
potentiale circuite ale creierului. Fie si numai din acest motiv, ereditatea
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hiologicd nu poate singuri si explice psihologia si neurofiziologia dens
intretesute ale tulburirii de deficit de atentie.

Experienta in lume determini configuratia find a creierului. Dupa
vum spune neurologul si specialistul in neurostiintd Antonio Damasio,
«Mare parte din configuratia fiecirui creier este, in orice moment din viata
adultd, individuali §i unici, o reflexie autentici a istoriei §i circumstantelor
acclui organism anume.”® Lucru care nu este mai putin adevirat pentru
vopii st prunci. Nici micar in creierul gemenilor identici nu vom gisi
aceleasi tipare cind ne referim la forma celulelor nervoase, la numirul
e sinapse cu alti neuroni i la configuratia acestora.

Microcircuitele creierului sunt formate de influente din timpul pri-
milor cdtiva ani de viatd, o perioadd in care creierul uman creste uimitor
dle rapid. Cinci sesimi din ramificatiile celulelor nervoase ale creierului
apar dupa nastere. Uneori, in timpul primului an de viati, noi sinapse
aint stabilite intr-un ritm de trei miliarde pe secundi. In mare parte,
rxperientele individuale ale fiecdrui copil in primii ani determini care
structuri ale creierului se vor dezvolta si ct de bine, si cum se vor conecta
intre ei diferitii centri nervosi pentru a stabili retelele care controleazi
vomportamentul.®) Interactiunile complex programate dintre ereditate
vi mediu, care fac posibili dezvoltarea creierului omenesc, sunt deter-
minate de o ,coregrafie complexi si fantasticd, aproape suprarealistd”,
«tim bine exprima dr. J. S. Grotstein de la departamentul de psihiatrie al
VCLA. Tulburarea de deficit de atentie rezultd din configurarea gresiti
# vircuitelor creierului, la copiii mici, sensibili, in timpul acestei perioade
vruciale de crestere.

Dintre toate mamiferele, animalul uman are creierul cel mai putin
matur la nagtere. Alte animale indeplinesc incd de timpuriu in dezvoltarea
lor sarcini care depasesc cu mult capacititile oamenilor timp de multe luni.
In cal poate si meargi din prima zi de viatd; puii de maimuti se agati
e blana mamei lor la cateva siptimani dupi nagtere. Fiintele umane
mint capabile si-si coordoneze aptitudinile vizuale, controlul mugchilor,
echilibrul §i orientarea in spatiu necesare pentru activititi comparabile
tloar pe la sfarsitul primului an de viata.

In perioada care urmeaz3 nasterii, creierul uman — spre deosebire de
Al celei mai apropiate dintre rudele noastre evolutive, cimpanzeul — conti-




76 Minti imprastiate

nui si creascd in acelasi ritm cu cel din timpul vietii intrauterine. In timp
ce creierul cimpanzeului se va dubla dupi nastere, ca si atingd mirimea
adultd, masa cerebrald a oamenilor se va fi #rip/at deja la varsta de patru
ani. La maturitate, creierul nostru se va fi mirit de pasru ori, insemnand
cd trei patrimi din cresterea creierului nostru are loc in afara uterului,
dupi nastere, iar aceasta in cea mai mare parte in primii ani de viati.

Un mod de a intelege acest detaliu este sa il considerim drept un
compromis negociat de naturi. Ni s-a permis s3 mergem in pozitie verti-
cald, eliberand membrele anterioare care au evoluat in brate si mini capa-
bile de multe activititi delicate i complicate — evolutie care a impulsionat
o mare expansiune a creierului, in special a lobilor frontali. Lobii acestia
coordoneazi miscirile miinilor. Tot ei asigurd rezolvarea problemelor
si aptitudinile sociale i lingvistice care au oferit omenirii capacititile
necesare pentru a prospera intr-o varietate largi de habitate. Daci ne-am
naste cu o configuratie fixatd rigid de ereditate, lobii frontali ar fi mult
mai limitati in capacitatea lor de a invita si a se adapta la variile medii
posibile in care triiesc fiintele umane.

Ca si se acomodeze la pozitia verticald, pelvisul uman a trebuit
s3 se ingusteze, astfel incit cresterea in interiorul uterului mai mult de
noui luni ar fi dus la copii prea mari pentru a se nagte in siguranti. Deja
la capiitul celor noui luni de gestatie umani, capul este partea cea mai
mare a corpului, cu probabilitatea cea mai mare de a riméne blocati in
cildtoria noastrd prin canalul nasterii. Targul impus strimosilor nostri
evolutivi a fost ¢ii aceastd parte a corpului, creierul omenesc, enorm de
mare, trebuie si se dezvolte in afara mediului relativ sigur din uter, fiind
astfel extrem de vulnerabil la potentiale conditii amenintitoare.

Potrivit celor mai recente descoperiri ale neurostiintei moderne,
dezvoltarea creierului la copilul mic implici un proces de competitie care a
fost descris ca ,darwinism neural”.® Celulele nervoase, circuitele, retelele
si sistemele de retele concureazi intre ele pentru supravietuire. Neuronii
si conexiunile cele mai utile pentru supravietuirea organismului in mediul
dat sunt mentinute. Altele se vestejesc si mor. Ciile nervoase lipsite de
conditiile depline pentru a creste nu se vor dezvolta sau se vor dezvolta
disfunctional si incomplet. Rezervele de substante neurochimice prea
putin folosite se diminueazi, iar capacitatea creierului de a le fabrica se
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reduce. Prin eliminarea celulelor si a sinapselor neutilizate si prin formarea
altora noi, favorizate de mediu, se dezvolti treptat circuite specializate
vare conduc diversele si multiplele activititi ale creierului uman.

Darwinismul neural inseamni ci potentialul nostru genetic pentru
ilczvoltarea creierului isi poate gisi expresia deplini numai daci impreju-
ririle sunt favorabile. Pentru a intelege aceasta, e suficient si ne imaginim
nn copil tinut intr-o cameri intunecoasd, Ingrijit fizic si hrinit, dar ciruia
nu i se vorbeste niciodatd. Dupd un an de asemenea privare, creierul
acestul copil nu va fi comparabil cu al altora, indiferent de potentialul
wiu mostenit. In pofida ochilor perfecti la nagtere si a nervilor sinitosi
vare si conducid imaginile vizuale la creier, cele vreo treizeci de unititi
neurologice care impreund alcdtuiesc simtul vizual nu se vor dezvolta.
(‘hiar si componentele neurologice ale viizului prezente la nastere se vor
wtrofia ¢i vor deveni inutile daci acest copil nu vede niciodati lumina timp
e aproximativ cinci ani. Rezultatul va fi orbirea definitivd. Daci tinem
vopilul in ticere pe durata primilor zece ani, el nu va mai fi niciodati
vupabil s3 invete vorbirea omeneasci. Tulburarea de deficit de atentie
eute un alt exemplu al felului in care circuitele neurale si biochimia cre-
irrului pot fi impiedicate si se dezvolte optim, cind existi interferente
in interactiunea cu mediul. Care sunt, asadar, conditiile optime pentru
tlezvoltarea creierului?

Cele trei conditii fird de care o crestere sindtoasd nu are loc sunt
parantate in matricea uterului: hrana, un mediu fizic sigur si relatia nein-
treruptd cu un organism matern sigur, prezent in permanenti. Cuvéntul
mualrice derivd din termenul latin pentru ,uter” (matrix), care la rindul
siu provine din cuvintul pentru ,mami” (mater). Uterul este mama si,
in multe privinte, mama riméne uterul, chiar si dupi nastere. in mediul
dlin uter, nicio actiune sau reactiune nu este necesard din partea copilului
in formare pentru asigurarea oricireia din nevoile sale. Viata In uter este
vl sigurantd prototipul vietii in Gridina Raiului, unde nimic nu poate
s lipseasci si pentru nimic nu este nevoie de munci. Daci nu existi
vonstiintd — Incd nu am méncat din Pomul Cunoasterii —, nu existi nici
jrivatiuni sau anxietate.

Cu exceptia conditiilor de sidricie extrem3, neobisnuite in lumea
industrializatd, desi bine stiute, nevoile de hrani si addpost ale copiilor
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sunt mai mult sau mai putin satisficute. A treia dintre cerintele esentiale,
o atmosferd emotionald siguri, linistita si nu excesiv de stresanti, este cel
mai probabil perturbati in societitile vestice.

Copilului {i lipseste capacitatea de a-1 urma sau a se agita de pirinte
curind dupi nastere si este subdezvoltat neurologic si biochimic in multe
alte privinte. Primele circa noui luni de viati extrauterini par si fi fost pla-
nuite de naturi ca a doua parte a gestatiei. Antropologul Ashley Montagu
a numit faza aceasta exferogestatie, gestatie in afara corpului matern.® In
timpul acestei perioade, siguranta din uter trebuie garantati de mediul
pirintesc. Pentru a permite maturizarea creierului si a sistemului nervos,
care la alte specii se produce in uter, atasamentul care pani la nastere a fost
nemijlocit fizic trebuie acum continuat atit la nivel fizic, cat i emotional.
Fizic si psihologic, mediul pirintesc trebuie si-1 contind si si-1 intretini
pe copil la fel de sigur cum a fost intretinut in uter.

Pentru al doilea set de noui luni de gestatie, natura oferd aproape
un substitut al conexiunii ombilicale directe: aldptarea. Pe langi valoarea
nutritivi de neinlocuit si protectia imunitard pe care le oferd sugaru-
lui, aldptarea serveste ca un stadiu de tranzitie intre atasamentul fizic
neintrerupt si separarea completi de corpul mamei. Aflat acum in afara
matricei uterului, sugarul este cu toate acestea tinut aproape de cildura
corpului matern din care hrana continui si curgd. De asemenea, alipta-
rea adinceste sentimentul de legituri al mamei cu copilul, consolidand
relatia simbioticd de dependenti emotionala. Firi indoiald c¢i declinul
alidptirii la san, cu deosebire accelerat in America de Nord, a contribuit
la nesiguranta emotionald atit de rispinditd in tdrile industrializate.

Chiar mai mult decat aldptarea la sin, dezvoltarea sinitoasi a cre-
ierului necesitd siguranti emotionald si cildurd in mediul sugarului.
Siguranta aceasta presupune mai mult decit iubirea si cele mai bune
intentii cu putinti ale pirintilor. Ea depinde si de o variabild mai putin
controlabili: eliberarea de stresul care le poate submina echilibrul psiho-
logic. Un ambient emotional calm si consecvent pe toatd durata prunciei
este o cerintd esentiald pentru configurarea circuitelor neurofiziologice
ale autoreglirii. Cand ambientul acesta este perturbat, cum se intdmpla
adesea in societatea noastri, dezvoltarea creierului este afectati negativ.
ADD este una dintre posibilele consecinte.




SINTONIZARE SEATASAMENT

De la inceputul copiliriei, se pare ci
abilitatea noastrd de a regla stirile emotio-
nale depinde de sentimentul ¢i o persoani
semnificativi in viata noastra trece simultan
printr-o stare similard a mintii.

- Dr. DANIEL J. SIEGEL

Zonele cortexului rispunzitoare de atentie si autoreglare se dez-
voltd ca raspuns la interactiunea emotionald cu persoana pe care o putem
numi figura maternd. De obicei aceasta este mama biologici, dar poate
i 5i o altd persoand, masculind sau femining, in functie de imprejuriri.
Desi, pentru comoditate, uneori voi identifica aceasti persoand cu mama,
vuvintul trebuie intotdeauna inteles ca referindu-se la principala figurd
e atagament — indiferent ci este vorba de tatd, mami, bunici, doici sau
pirinti adoptivi. Deoarece formarea circuitelor cerebrale ale creierului
wite influentatd de stirile emotionale ale mamei, eu cred cid ADD i are
originea in stresul care afecteazi interactiunile emotionale ale acesteia cu
vopilul. Ele sunt cauza perturbirii circuitelor electrice si chimice in ADD.
Atasamentul si sintonizarea (acordarea), doud aspecte esentiale ale relatiei
vopil-pirinte, sunt factorii determinanti. Ei sunt subiectul acestui capitol.

Emisfera dreapti a creierului mamei, partea unde rezidi emotiile
noastre incongtiente, programeaz3 emisfera dreapti a copilului. In primele
luni, cea mai importantd parte a comunicirii dintre mami si copil este
inconstientd. Incapabil si descifreze semnificatia cuvintelor, copilul
primeste mesaje care sunt pur emotionale. Ele sunt transmise de privirea
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mamei, de tonul vocii si limbajul corpului e}, care toate reflectd mediul
ei emotional intern inconstient. Orice ameninti siguranta emotionali
a mamei este in misurd si perturbe dezvoltarea retelelor electrice si
a resurselor chimice asociate sistemelor de reglare emotionald si de
directionare a atentiei din creierul copilului.!

La doar citeva minute dupi nagtere, mirosurile mamei stimuleazi
ramificarea a milioane de celule nervoase in creierul nou-niscutului. Un
prunc de sase zile poate deja s distingd mirosul mamei sale de cel al
altor femei. Mai tarziu, capiti o influentd majord informatiile vizuale
asociate cu emotiile.

Intre siptimana a doua si a saptea, pruncul se va orienta citre fata
mamei mai degrabi decit a unui striiin — sau a tatilui, daci acesta nu joaci
rolul adultului care ingrijeste copilul. La saptesprezece siptimani, privirea
copilului urmireste ochii mamei mai indeaproape decit miscirile gurii
ei, fixindu-se astfel pe ceea ce a fost numit ,partea vizibili a sistemului
nervos central al mamei”. Creierul drept al copilului citeste creierul drept
al mamei in timpul unor interactiuni intense in care ei se privesc reciproc |
in ochi. Cum se exprimai un articol din Scientific American: ,Embriologic
si anatomic ochiul este o extensie a creierului; este aproape ca si cum o
portiune a creierului ar fi la vedere.”™ Ochiul comunici in mod elocvent

stiirile emotionale incongtiente ale mamei:

O persoani foloseste miirimea pupilei unei alte persoane ca pe
o sursi de informatii despre sentimentele sau atitudinile acesteia;
procesul acesta decurge de reguli la niveluri incongtiente. Pupilele
dilatate apar in stiri de plicere si sunt un indicator al ,interesului”.
[...] Experimentele au dovedit cii ochii femeilor se dilati ca reactie
la imaginea unui copil mic. Cel mai important [...] vederea unor pu-
pile dilatate atrage mirirea pupilelor observatorului. Intr-un studiu
asupra dezvoltdrii, pruncii au zdmbit mai mult atunci cind ochii per-
soanei cu care interactionau in experiment crau dilatati, decat atunci

cand erau contractati.

1 Circuitele si chimia creierului implicate sunt descrise in capitolul urmitor.
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Fiecare a avut experienta unei bruste si intense misciri interioare
in urma schimbului de priviri cu o altid persoang; astfel de misciri pot fi
cxtrem de plicute sau de neplicute. Felul in care o persoand priveste o alta
1i poate altera acesteia din urmi tiparele electrice ale creierului aga cum
sunt ele inregistrate de EEG si poate, de asemenea, si-i provoace schim-
hiri fiziologice in corp. Nou-niscutul este foarte susceptibil la astfel de
influente, cu un efect direct asupra maturizirii structurilor creierului lui.

Efectele pe care le au dispozitiile mamei asupra circuitelor elec-
trice ale creierului copilului au fost demonstrate de un studiu efectuat la
Universitatea Washington, din Seattle.” Emotiile pozitive sunt asociate
+u o crestere a activititii electrice in emisfera stAngd. Se stie ci depresia la
adulti este asociatd cu o descrestere a activititii electrice in circuitele emi-
wlerei stingi. Avand in vedere acest lucru, studiul din Seattle a comparat
F1iG-urile a doud grupuri de sugari: un grup de copii ale ciror mame au
avut simptome de depresie post-partum si unul, ale cdror mame nu au pre-
sentat astfel de simptome. ,In timpul interactiunilor juciuse cu mamele
roncepute sd stArneascd emotii pozitive, au raportat cercetitorii, copiii cu
mame fird depresie au prezentat o activare mai mare a creierului frontal
sting fatd de cel drept.” Copiii mamelor cu depresie ,nu au prezentat o
activare diferentiatd a emisferelor”, insemnind ci activitatea cerebrali din
juirtea stngi, care ar fi de asteptat si se producd in urma schimburilor
pizitive, juciuge, dintre mami si copil, nu a apirut ~ in pofida tuturor
eforturilor mamelor. In mod semnificativ, aceste efecte au fost observate
munai in zonele frontale ale creierului, unde sunt localizati centrii de
atoreglare a emotiilor. In plus fati de schimbirile EEG, copiii mamelor
111 depresie prezinti niveluri de activitate mai scizute, aversiune fati de
priviri, mai putine emotii pozitive si o mai mare iritabilitate.

Depresia materni este asociatd cu diminuarea duratei de atentie
focalizatd a copilului. Rezumand un numdr de studii britanice, Dale F.
I fay, cercetitor la Universitatea Cambridge, sugereazi ,ci experienta
depresiei mamei in primele luni de viatd poate si perturbe cursul natural
4l proceselor sociale care antreneazi si regleazi capacitatea de atentie in
dezvoltare a copilului.”®

Un studiu ingenios conceput, cunoscut drept ,dublu experiment

I'V”, in care copiii si mamele au interactionat prin intermediul unui
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sistem de televiziune cu circuit inchis, a ilustrat ¢it de importantd poate
fi o legituri apropiati clipi-de-clipd intre mami i prunc. Aflati in inci-
peri separate, copilul si mama s-au observat reciproc si, in ,transmisie
directd”, au comunicat prin mijlocirea limbajului universal mami-copil:
gesturi, zdmbete, expresii faciale. Copiii au fost fericiti in timpul acestei
faze a experimentului.,,Cénd, firi ca ei si stie, copiilor li s-au reproiectat
«raspunsurile fericite» ale mamei inregistrate in minutul precedent — scrie
Daniel J. Siegel, psihiatzmu de copii la UCLA —, acestia au devenit la fel
de profund deprimati ca in experimentele clasice cu «fata inexpresiva»
in care mame prezente personal nu oferd rispunsuri emotionale faciale
la invitatia de sintonizare a copilului lor.”®

De ce copiii au fost deprimati in pofida vederii fetelor fericite si
prietenoase ale mamelor lor? Fiinded o fatd fericitd §i prietenoasi nu
este suficientd. Ei aveau nevoie de semnale ci mama este clipi de clipa
aliniati, receptivi i participanti la stirile lor mentale. Toate acestea lip-
seau din reluarea inregistririi video, iar copiii au vizut ci fata mamei
lor nu rispunde mesajelor lansate de ei. Aceastd impirtisire a spatiilor
emotionale este numitd sintonizare [attunement].>) Stresul emotional al
mamei interfereazi cu dezvoltarea creierului copilului, fiindcd tinde si
interfereze cu contactul de sintonizare.

Sintonizarea este necesard pentru dezvoltarea normali a traiectelor
creierului si a aparatului neurochimic al atentiei si al autoreglirii emo-
tionale. Este un proces fin calibrat care necesitd ca pirintele sd rimand
el insusi intr-o stare mentali relativ lipsiti de stres, anxietate si depresie.
Expresia lui cea mai clard sunt privirile incintate pe care le schimbi
pruncul si mama, retinute intr-un tirim emotional intim si special, din
care, in acel moment, restul lumii este exclus la fel de complet ca din uter.

Sintonizarea nu inseamni imitarea mecanicd a copilului. Aceasta nu
se poate simula, nici chiar cu cea mai mare bunivointi. Asa cum stim
cu totii, existd deosebiri intre un zimbet real si unul inscenat. Mugchii
zémbetului sunt exact aceiasi in ambele cazuri, dar semnalele care ii pun
in miscare nu vin de la aceiasi centri din creier. Ca o consecintd, acei
muschi rispund in mod diferit la semnale, in functie de originea aces-
tora. De aceea numai actorii foarte buni pot sd imite un zdmbet autentic,
venit din inimi. Procesul de sintonizare este mult prea subtil pentru a
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[i mentinut printr-un simplu act de vointi din partea pirintelui. Copiii,
indeosebi cei sensibili, intuiesc diferenta dintre stirile psihologice reale
ale unui périnte si incercirile sale de a alina i a proteja pruncul cu aju-
torul unor expresii emotionale simulate. Un pirinte iubitor care se simte
deprimat sau anxios poate incerca si-i ascundi copilului acest fapt, dar
ctortul este zadarnic, De fapt, este mult mai usor si picalesti un adult
cu emotii trucate decit un copil mic. Radarul senzorial emotional al
copilului incd nu a fost dereglat. El citeste sentimentele cu claritate. Ele
nu pot fi ascunse de copil in spatele unui ecran de cuvinte sau camuflate
prin gesturi bine-intentionate, dar fortate. Este un adevir nefericit ci la
maturitate devenim mult mai ignoranti in aceastd privinti.

In sintonizare, copilul este cel care conduce si mama cea care urmeazi.
wRolurile lor diferd in ceea ce priveste coordonarea rispunsurilor”, scrie
John Bowlby, unul dintre marii cercetitori ai secolului XX in domeniul
psihiatriei.® Copilul initiazi interactiunea sau se retrage din ea in acord
«u propriile sale ritmuri, a constatat Bowlby, in timp cc ,mama i regleazi
comportamentul pentru a se potrivi cu cele ale copilului. [...] Astfel ea
il lasd sd dea tonul i, impletind abil rispunsurile ei cu ale sale, creeazi
un dialog”. Adultul matern tensionat sau deprimat nu va fi capabil si-1
msoteascd pe copil in spatii relaxate, fericite. S-ar putea de asemenea ca el
#1 nu inteleagd pe deplin semnele suferintei emotionale a copilului sau s
nu fie in stare si le rispundi atét de eficient pe cit si-ar dori. Dificultatea
copilutui cu ADD de a citi indiciile sociale provine, probabil, din faptul
v indiciile sale de relationare nu au fost citite de adultul care-1 ingrijeste,
neatent din cauza stresului.

In interactiunea de sintonizare, nu numai ci mama il urmeazi pe
vopil, dar ea permite, de asemenea, ca el si intrerupd temporar contactul.
(*ind interactiunea atinge un anumit stadiu de intensitate pentru copil, el
vit privi in altd parte ca si evite un nivel de stimulare incomod de ridicat.
() alti interactiune va incepe atunci. O mami anxioasd poate reactiona
11 alarmd cand copilul intrerupe contactul, poate incerca si-1 stimuleze,
wi-1 atragi inapoi in interactiune. Atunci sistemul nervos al copilului nu
rste lasat si se ,riceascd” si relatia de sintonizare este stanjenitd.

Copiii mici ai ciror adulti ingrijitori, din indiferent ce motiv, au fost
prea stresati ca si le ofere contactul de sintonizare necesar, vor creste cu



84 Minti imprastiate

o tendintd cronici de a se simti singuri cu emotiile lor, de a avea senti-
mentul — corect sau gresit — ci nimeni nu le poate Impirtisi felul in care
se simt, ¢i nimeni nu poate si-i ,inteleagi’.

Sintonizarea este componenta esentiald a unui proces mai larg, numit
atasament.”) Atagamentul este pur si simplu nevoia noastri de a fi aproape
de cineva. El reprezinti nevoia absolutd a pruncului uman, complet si
iremediabil vulnerabil, de apropierea linistitoare a cel putin unei figuri
parintesti hrinitoare, protectoare si disponibile permanent. Esential pen- |
tru supravietuire, imboldul citre atagament face parte din natura anima-:
lelor cu singe cald, a mamiferelor in special, in prima fazi a vietii.

La fiintele umane, atasamentul este o fortid motrice a comporta-
mentului un timp mai indelungat decit la oricare alt animal. La cei mai
multi dintre noi, el este prezent intreaga viatd, desi ne putem transfera
nevoia de atasament de la o persoani — périntele nostru — la alta, cum ar
fi sotul/sotia sau chiar un copil. Putem, de asemenea, incerca si satisfacem
lipsa contactului uman la care ravnim prin diverse alte mijloace, ca de
pilda dependentele sau poate religiozitatea fanatici, ori realitatea virtuald
a Internetului. Mare parte din cultura populari, de la romane la filme,
muzici rock sau country, nu exprimi altceva decit bucuriile sau regre-
tele care decurg din satisfactiile sau dezamigirile survenite din relatiile
noastre de atasament. Majoritatea pirintilor extind asupra copiilor lor
o anume-mixturi de comportament iubitor si vitimitor, de pedagogie.
inteleapti si o alta greoaie, lipsiti de tact. Proportiile variazi de la familie
la familie, de la pdrinte la pirinte. Acei copii cu ADD ale ciiror nevoi
de contact parental cald sunt cele mai frustrate devin adultii cu cele mai
severe cazuri de ADD.

La varsta de numai céiteva luni un copil isi va manifesta prin expre-
sia faciald deprimarea cauzati de retragerea emotionald incongtienti a
mamei, desi fizic ea a rimas prezenti. ,[Bebelusul] giseste plicere in
atentia mamei, scrie Stanley Greenspan, si stie cand acea sursi de plicere
lipseste. Dacd mama devine preocupati sau neatentd in timp ce se joaci
cu bebelugul, tristetea sau nelinistea se astern pe micul lui chip.”®
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Mintea emani din interactiunea sta-
bilitd Intre procesele neurofiziologice si
relatiile interpersonale. Experienta mode-
leazi selectiv potentialul neuronal gene-
tic si, astfel, influenteazd direct structura si
functionarea creierului.

- Dr. DANIEL J. SIEGEL

In spatele osului frontal, in vecinitatea ochiului drept, este localizat
unul dintre cei mai importanti centri de control din creier: cortexul orbi-
tofrontal. E] face parte din cortexul frontal, zona din materia cenusie
cea mai implicatd in inteligenta sociald, controlul impulsurilor si atentie.
Il este important si in memoria de lucru pe termen scurt. Cortexul
orbitofrontal — numit astfel datoriti apropierii sale de orbita ochiului -
vste mai dezvoltat in partea dreaptd si pare si-si domine echivalentul
din emisfera sting.

O conditie complexi precum ADD nu poate fi pusi pe seama doar
A unei parti a creierului, Multe circuite si sisteme trebuie si fie impli-
cate. Insi conform unor numeroase dovezi recente, dereglirile cortexu-
lui orbitofrontal sunt, intr-adevir, implicate in tulburirile de inhibare
a impulsurilor §i de autoreglare emotionald, inclusiv ADD. Probabil ci
aici efectele neurofiziologice ale sintonizirii si atasamentului stresat sunt
vele mai pronuntate.

Scopul naturii in cresterea umani este maturizarea §i cresterea copi-
lului intr-un adult automotivat, autoreglat i autonom. Copiilor mici le
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lipsesc aceste atribute. Putem spune ci agenda naturald este realmente
transformarea reglirii din dependenta de un alt individ in independent,
din reglare externd in reglare interni. Aceasti deplasare de la reglarea
externi la reglarea interni necesitd dezvoltarea cortexului prefrontal, cor-
texul din portiunea extremi anterioari a creierului, incluzidnd mai ales
cortexul orbitofrontal.

Cortexul orbitofrontal drept, pe care de dragul conciziei il vom numi
COF, are conexiuni cu practic toate celelalte pirti ale cortexului. El are,
de asemenea, conexiuni bogate cu structurile inferioare ale creierului, de
unde sunt controlate i monitorizate stirile fiziologice interne ale corpului
si unde sunt generate emotiile cele mai primitive i mai puternice, precum
frica si furia. El este in centrul aparatului de recompensi si motivatie
al creierului si contine mai multe substante chimice recompensatoare
asociate cu plicerea si bucuria — dopamine si endorfine ~ decét toate
celelalte zone ale cortexului.

Prin mijlocirea conexiunilor sale cu centrii vizului din cortex, COF
joacd un rol in orientarea vizual-spatiali, localizarea obiectelor in spa-
tiu. Cand orientarea vizual-spatiali este afectatd, o persoani tinde si se
loveasci frecvent cu capul de obiecte sau si se ciocneascd din neatentie
de alti oameni si are dificultiti in a urma indicatii de orientare — toate
trisituri ale ADD care imi sunt cét se poate de familiare.

COF are un rol major in controlul atentiei. Dintre toate informatiile
despre mediul exterior si stiirile interne ale corpului care intri in creier,
COF ajuti la alegerea celor asupra cirora si ne concentrim. In timp ce
semnificatia explicitd a cuvintelor rostite este analizati in emisfera stingi,
COF drept interpreteazi continutul emotional al comunicirii - limbajul
corpului, migcirile ochilor si tonul vocii celeilalte persoane. El evalueazi
In permanentd si instantaneu semnificatia emotionali a situatiilor si este
profund preocupat cu aprecierea relatiilor dintre sine si ceilalti. Potrivit
unui numdr de studii, el are un rol ,dominant in procesarea, exprimarea
si ordonarea informatiei emotionale.”®

COF functioneazi, de asemenea, in controlul impulsurilor, ajutind
la inhibarea centrilor inferiori din creier unde isi au originea imboldurile
emotionale. Cind functioneazi fird piedici, el poate si amane reactiile
emotionale suficient timp pentru a permite aparitia unor reactii mature,




— — e e e

Urmele pasilor copildriei 87

mai sofisticate. C4nd conexiunile sale sunt perturbate, capacitatea aceasta ii
lipseste. In asemenea momente, emotii neprocesate ne vor inunda mintea,
coplesindu-ne procesele de géndire si controlindu-ne comportamentul.

In sfarsit, COF inregistreazi si depoziteazi efectele emotionale ale
experientelor, iar, inainte de orice, inregistreazi interactiunile copilului
cu principalele figuri parentale in timpul primelor luni i ani de viati.
Amprenta celor mai timpurii interactiuni cu acestia este modelul dupi
care se vor forma toate reactiile si interactiunile emotionale ulterioare.
Grupurile de neuroni din COF codeazi urmele emotionale ale acestor
experiente importante — urme pe care, vrind-nevrind, tindem si pasim
mai tarziu in viatd, iar i iar.

Marele cercetitor canadian Donald Hebb a aritat ci existd o
probabilitate mai mare ca grupurile de neuroni care descarci impulsuri
electrice impreund la un moment dat si descarce impulsuri electrice
simultan si pe viitor. Acest principiu hebbian a fost enuntat astfel: ,neuronii
care se activeazi impreund se conecteazd™'. Amprenta emotionali timpurie
este codatd sub forma unor tipare neuronale potentiale: grupuri de celule
nervoase pregitite si descarce impulsuri impreund. Le experimentim mai
tarziu in viatd cind constatim, spre surprinderea noastrd, ci unii stimuli
relativ minori, ca de exemplu a fi blocat in trafic, declangeazi in noi o furie
irationald, lisindu-ne sd ne scirpindm in cap i sd ne intrebidm: ,Ce-a fost
asta?” A fost imprimarea timpurie in COF a furiei si frustririi copilului
mic si principiul hebbian. De fiecare datd cind tipidm la cineva in trafic,
spunem o poveste de la inceputurile vietii noastre.

Un vast corpus de cercetiri sustine modul acesta de a intelege func-
fiile cortexului prefrontal drept. Observarea deficientelor si incapacititilor
nuferite de oameni care au fost riniti in aceastd zond a creierului are cel
mai dramatic efect asupra noastrd.) Comportamentul si reactiile lor
emotionale sunt ca o descriere de dictionar pentru ADD. Intre alte trasi-
turi ale ADD, acesti aga-numiti pacienti prefrontali adesea divagheazi si
trebuie si i se aminteascd frecvent si duci pand la capit un sir de ganduri;
sunt usor distrasi; cand asculti, isi vor muta adesea atentia citre indiferent
ce parte a cuvantirii le capteazd interesul; in timpul indeplinirii unor

', What fires together wires together.” (V. red.)
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sarci b vor pirea adesea ci pierd sirul instructiunilor; vor fi predispusi
la izPPUcniri emotionale copiliresti; vor avea dificultiti si-si infrineze
impl)lsmile fizice; le va fi aproape imposibil s invete din experienti.

Distrugerile fizice, precum o leziune a creierului, nu sunt singura
mod 2litate prin care functiile chimice si electrice ale cortexului pre-
front@l pot fi perturbate. In ADD nu existi nicio leziune a creierului,
dar &) oste impiedicat s se dezvolte. Asa cum am scris intr-un capitol
ante#10% nu se dezvolti tulburarea, ce se intdmpla este cd anumite circuite
impo riante ale creierului nu se dezvoltd. Interferenta cu conditiile necesare

entr ¥ dexvoltarea sindtoasd a cortexului prefrontal, cred eu, explicd aproape
toate “@urile de ADD.

Interactiunile emotionale stimuleazi sau inhibi cresterea celulelor
sia circuitelor nervoase prin procese complicate care implici eliberarea
unoy Substante chimice naturale. Ca si dim un exemplu oarecum sim-
pliﬁcat> cand copilul mic triieste evenimente ,fericite”, sunt eliberate
endo*fine — substante chimice recompensatoare”, opiaceele naturale ale
creiefui. Endorfinele stimuleazi cresterea celulelor nervoase si a cone-
xiupilor dintre ele. Invers, in studii asupra animalelor, niveluri cronic
ridicAt de hormoni ai stresului precum cortizolul s-au dovedit a cauza
atrofi€Tea unor centri importanti ai creierului.

Emotiile afecteazi nu numai eliberarea pe termen scurt a substante-
Jor chimice ale creierulu, ci si echilibrul pe termen lung al neurotransmi-
;imrilor» mesagerii moleculari care telegrafiazi impulsurile electrice de la
o celtld nervoasi la alta. La fel cum interactiunile timpurii ale pruncului
cu p¢tSoana ingrijitoare contribuie la modelarea structurii centrilor si
circultelor din creier, tot astfel ele joaci un rol in determinarea chimiei
creiettlui. Pe toatd durata vietii umane riméne o interactiune bilateral
constANta intre stirile psihologice si neurochimia lobilor frontali, un fapt
cirui® multi medici nu 1i acordi suficientd atentie. O consecinti este
bizuif€? excesivi pe medicamente in tratamentul tulburirilor mentale.
Psihi?tria modernd ascultd prea mult de Prozac si prea putin fiintele
uman® povestilor de viatd ale oamenilor trebuie si li se acorde cel putin
la fel 9€ multd importanti ca si chimiei din creierul lor,

Tendinta dominant este si se explice stiri mentale prin deficiente
ale meSagerilor chimici ai creierului, neurotransmitétorii. Cum a remar-
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cat trangant Daniel J. Siegel, ,astdzi, auzim spuniandu-se pretutindeni
cd experienta fiintelor umane provine din substantele chimice interne”.
Potrivit acestui model biochimic simplu, depresia se datoreazi unei lipse
de serotonind — si la fel, se zice, si agresivitatea excesivd. Rispunsul este
Prozac, care creste nivelul serotoninei in creier. Se crede ci deficitul de
atentie se datoreazi in parte unei rezerve insuficiente de dopamind, unul
dintre cei mai importanti neurotransmititori ai creierului, esential pen-
tru atentie si pentru experienta stirilor recompensatorii. Raspunsul este
Ritalin. Asa cum Prozac face si creasci nivelul serotoninei, Ritalin sau
alte psihostimulente se consideri cd sporesc disponibilitatea dopaminei
in zonele prefrontale ale creierului. Aceasta se crede ci mireste motiva-
(ia si atentia, ameliordnd functionarea zonelor din cortexul prefrontal.
esi contin un anume adevir, asemenea explicatii biochimice ale stirilor
mentale complexe reprezinti suprasimplificiri periculoase — dupi cum
avertizeazd neurologul Antonio Damasio:

Cand este vorba si se explice comportamentul si mintea, nu
este suficient si se mentioneze neurochimia. [...] Problema nu este
¢ lipsa sau cantitatea redusi de serotonini per se ,cauzeazi” anumi-
te manifestiiri. Serotonina face parte dintr-un mecanism extrem de
complicat care opereazi la nivelul moleculelor, sinapselor, circuitelor
locale si sistemelor i in care factorii socioculturali, din trecut si din
prezent, intervin de ascmenea intens.®

Deficitele si dezechilibrele substantelor chimice din creier sunt in
egald misuri efect si cauzd i sunt influentate major de experientele
emotionale. Unele experiente epuizeazi rezerva de neurotransmititori;
altele le sporesc. In schimb, disponibilitatea — sau lipsa disponibiliti-
{ii — substantelor chimice ale creierului poate si promoveze anumite
comportamente si rispunsuri emotionale §i sd inhibe altele. Odati in
plus vedem ci relatia dintre comportament i biologie nu este o stradi
vu sens unic. Drept exemplu, s-a constatat ci in grupurile de maimute,
masculii dominanti cei mai agresivi au mai putini serotonini decit cei-
falti. Aceasta s-ar pirea ci dovedeste ci un nivel scizut de serotonini
cauzeazi agresivitatea. Totusi, nivelul serotoninei scade numai dupd ce
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masculii acestia obtin statutul dominant. Prin urmare, daci relativa lipsi
de serotonini poate si contribuie la menginerea capacititilor agresive ale
masculului dominant, ea nu le-ar fi putut cauza. In mod similar, stresul
emotional poa'te si afecteze nivelul serotoninei, contribuind la simptomele
depresiei. Cand prescriem Prozac, tratim nu atit biologia mostenirii
genetice, cit biologia triirii si a experientclor in lume.

Influentele din mediu afecteazi i ele dopamina. Din studii asupra
animalelor, stim ci stimularea sociald este necesard pentru cresterea termi-
natiilor nervoase care elibereazi dopamind si pentru cresterea receptorilor
de care dopamina trebuie si se lege pentru a~si indeplini functia. La mai-
mute in virstd de patru luni s-au constatat alteriri majore ale sistemelor
dopaminei si ale altor neurotransmititori dupd numai sase zile de separare
de mamele lor. ,In aceste experimente — scrie Steven Dubovsky, profesor
de psihiatrie si de medicini la Universitatea Colorado — pierderea unui
atagament important pare si conduci la diminuarea unui neurotrans-
mititor important din creier. Odati ce aceste circuite inceteazi si mai
functioneze normal, devine tot mai dificil si activezi mintea.”®

Un studiu neurostiintific publicat in 1998 a ariitat ci sobolanii adulti,
cirora mamele le-au oferit mai multd ingrijire sub forma comportamen-
telor de lins, grooming si a altor contacte fizico-emotionale in perioada
cat au fost pui, au avut circuite cerebrale mai eficiente pentru reducerea
anxietitii, precum §i mai multi receptori la nivelul celulelor nervoase
dedicati retinerii de substante tranchilizante naturale ale creierului.®
Cu alte cuvinte, interactiunile timpurii cu mama au modelat capacitatea
neurofiziologici a sobolanului adult de a rispunde la stres. Intr-un alt
studiu, animale nou niscute crescute in izolare au avut o activitate mai
redusi a dopaminei in cortexul lor prefrontal — dar nu si in alte zone ale
creierului. Aceasta inseamni ci stresul emotional afecteazi in special
chimia cortexului prefrontal, centrul atentiei selective, al motivatiei si
autoreglirii. Dati fiind relativa complexitate a interactiunilor emotionale
umane, influenta relatiilor copil-pirinte asupra neurochimiei umane tre-
buie si fie §i mai puternica.

La copilul mic, cresterea terminatiilor nervoase bogate in dopamini
si dezvoltarea receptorilor de dopamini sunt stimulate de substantele
chimice eliberate in creier in timpul experientei de bucurie, bucuria exta-
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tici ce decurge din schimbul de priviri perfect armonizat intre mami

s prunc. Interactiunile fericite Intre mami si prunc genereazi motiva-
fie si stimulare prin activarea celulelor din mezencefal care elibereazi
endorfine, inducand astfel in prunc o stare de voiosie si buni dispozitie.
I'le declangeazi, de asemenea, eliberarea dopaminei. Atat endorfinele,
vt si dopamina favorizeazi dezvoltarea unor noi conexiuni in cortexul
prefrontal. Dopamina eliberatd din mezencefal declangeazi si cresterea
celulelor nervoase si a vaselor de singe in cortexul prefrontal drept si
favorizeazi cresterea receptorilor de dopamini. Se crede ci o anumiti
penurie a acestor receptori si a aproviziondrii cu singe este una dintre
imensiunile fiziologice majore ale ADD.

Initialele ADD pot si insemne la fel de bine Attunement Deficit
Disorder — tulburarea de deficit de sintonizare.
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Vid cum lumea se transformsi incet

intr-o pustietate, aud fulgerul care se apropie

si care Intr-o zi ne va distruge si pe not, simt

suferinta milioanelor de oameni.

— ANNE FRANK, Jurnalul Annei Frank

Intr-o fotografie a mea la varsta
tle patru luni, o fatd intensd, intune-
viltd, cu o privire care apartine cuiva
mult mai varstnic, priveste direct spre
aparatul de fotografiat. Copilul este
tensionat, chiar temitor. Ochii par si
jwiveascd prin observator citre o rea-
litate indepirtatd. Mama il sustine pe
vopil de sub brate, poate putin rigid,
cu fata aplecati citre fiul sdu, avind
u expresie de absorbire blanda, iubi-
toare. Pentru a sti de ce copilul acesta
e patru luni este atat de obosit de
lume si de precaut, trebuie si pri-
vesti In dreapta umirului siu, unde
- ———

Nicolaescu. (V. red.)

12 junie 1942~1 august 1944

H

Ed. Humanitas, Bucuregti, 2011, trad. din limba neerlandezi de Gheorghe
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o stea galbeni de mitase pe jacheta mamei reflectd lumina blitzului.
Este insigna ruginii pe care evreii a trebuit s-o poarte in tdrile aflate
sub dominatie nazisti.

Asa cum am mentionat, m-am niscut la Budapesta in ianuarie
1944, primul copil al unor pirinti evrei. Doud luni i jumitate mai tar-
ziu, Ungaria a ajuns sub ocupatie germani. Pe urmele armatei germane
a venit Lt. Col. SS Adolf Eichmann si al siu Sondereinsatzkommando,
insircinat cu anihilarea evreimii maghiare, singura populatie evreiasci
numeroasi rimasi in sfera de influentd germani. In trei luni, o jumitate
de milion de fiinte umane, doud treimi din populatia evreiasci a Ungariei,
au fost deportate si ucise in lagirele mortii. Niciieri altundeva masiniria
nazistd a mortii nu a asasinat atit de multi oameni intr-un timp atat de
scurt. Asa cum avea si le spund Eichman israelienilor care I-au capturat
doud decenii mai tirziu, ,operatiunea a decurs ca un vis”. i

Mama mea a tinut un jurnal al acelor vremuri. In e, relatirile des-
pre problemelc si etapele de crestere tipice pentru un nou-niscut sunt
presiirate cu descrieri prozaice ale efectului devastator pe care realititile
teribile il aveau asupra vietii noastre. Jurnalul, consemndrile sale care mi se
adresau, a fost in posesia mea timp de decenii. In mod ciudat — sau poate
ci nu atit de ciudat — nu I-am citit decit dupi ce am trecut de cincizeci
de ani. In termeni neurofiziologici, cortexul meu prefrontal nu mi-ar fi
permis niciodatd. O puternici plictiseald si toropeald mi copleseau de
fiecare datd cand deschideam jurnalul, iar aceasta se intdmpla rareori,
El trebuie si fi evocat emotii dureroase pe care nu eram pregitit si le
retriiesc la nivel constient.

Mama mea are acum optzeci de ani. Cu trei ani in urmi, a suferit un
accident. Confruntat cu posibilitatea mortii ei, gindurile mele s-au intors
la jurnal. Am rugat-o si mi-1 citeasca in intregime, in parte fiindcd am
vrut si-1 Inregistrez cu vocea ei pentru mine insumi si pentru generatiile
viitoare, dar si fiindcd scrisul ei este aproape ilizibil (desi nu a urmat
niciodati vreo scoald medicald). Iatd cum am tradus prima consemnare

din jurnal, scrisi la zece zile dupi nasterea mea:

Inci in patul de la maternitate, abia astdzi pot in sfarsit si incep

si consemnez imprcjuririle speciale ale vietii micului meu Gabi. Pe
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ciit posibil, sper sd astern totul in scris pentru el, inci de la primele
sale clipe, astfel incat, dacd, cu ajutorul lui Dumnezeu, el va creste
mare, si poatd avea in fata ochilor primii sii ani de viatd exact aga
cum au fost...

6 ianuarie a fost o 2i mare. La 3:00 dimineata m-au trezit pri-
mele dureri. Anyu, bunica ta, 1-a sunat pe dr. Sandor la ora opt. El
ne-a spus si venim la spital. Am ajuns acolo la 9:30, insotiti de Anyu
si de mituga ta Viola...

La ora 4 dupi amiaza mi-am revenit din anestezie i mi l-au
aritat pe micul meu fiu. In mod deliberat nu scriu despre aminuntele
nasterii. Nu-mi mai amintesc durerile, ci doar bucuria pe care mi-a
adus-o cu nagterea sa. Primul meu gand, pe care l-am exprimat cu
voce tare, a fost ci dragul meu Andor va fi atit de fericit s stie ci are
un fiu. In interesul rigorii istorice trebuie s1 observ ci suntem acum
in anul 1944, o vreme cind munca fortatd este inci la ordinea zilei.
Aceasta inseamnid ¢ Andor al meu este la Szentkiraly-Szabadjan
in Transilvania, spargind pietre n loc si se minuneze de fiul siu
nou-~niscut. [...]

Copilul a avut, si are, un pir negru lung si frumos, gene negre,
o gurd mic. S-au produs schimbiri interesante cu nasul siu, cici
la nastere a avut un nas mare la fel ca tatil siu, pe cdnd acum arc
un nisuc nostim. A supt pentru prima oard la sin pe 7 januarie la
amiazi; s-a dovedit imediat a fi un incepitor talentat. [...] Astizi, de
exemplu, a prezentat un mic truc inteligent. Cu un suvoi puternic si
bine-tintit aproape ci a urinat in propria sa guri, asta daci infirmiera

Rozsi nu i-ar fi pus ména pe fatd.

Tatil meu avea si faci gi el citeva insemniri in jurnal, in timpul unei
permisii pe care i s-a ingiduit s-o petreacd impreuni cu sotia si copilul
witl nou-ndscut, citeva siptiméni dupi nagterea mea. Il vom vedea din
nou abia dupi paisprezece luni. Mare parte din acest interval de timp,
pirintit mei nu au stiut nimic unul de soarta celuilalt. Iatd o parte din
vonsemnarea lui de pe 30 ianuarie:

Cu citiva ani in urmi s-a stirnit un masacru universal al fiin-
telor omenesti, mai oribil decit oricare altul de pani acum, pe care
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ei il numesc rizboi mondial. Aici, in Europa Centrali, rizboiul isi
revendici victimele la fel ca in China si in Japonia. {...]

Fireste, fiind evrei, noi insine suntem cei mai preocupati de si-
tuatia noastri. In zilele acestea, la fel ca de atétea ori in trecut,am de-
venit din nou asa-zise ,clemente indezirabile”. Ca étare, nu suntem
vrednici si fim inrolati pentru serviciul militar, dar fiindea trebuie
totusi s ne indeplinim obligatiile fati de patrie, o facem prin muncd
fortatd. [...]

Destul cu acest preambul. Cel mai important este ci, dupd o
lungd despirtire, vom fi impreuni pentru treizeci de zile.

Doui zile dupi ocupatia germand, mama mea l-a chemat pe pediatru.

— Vreti si veniti sa-1 vedeti pe Gabi? I-a rugat ea. Plange aproape
neincetat de ieri dimineati.

— Voi veni, bineinteles, rispunde doctorul, dar trebuie si vi spun cd
toti bebelusii mei evrei pling. i

Acum, ce stiau pruncii evrei despre nazigti, al Doilea Razboi Mondial,
rasism, genocid? Ce stiau ei — sau mai degrabi, ce absorbiserd — era;
anxietatea pirintilor lor. Ei au biut-o odat cu laptele mamelor lor, au
auzit-o in vocile tatilor lor, au simtit-o in bratele si corpurile tensionate
care fi tineau aproape. Ei au inhalat fric4, au ingerat tristete. Sd nu fi fost
iubiti? Nu au fost mai putin iubiti dect copiii de pretutindeni. Daci in
fotografie iubirea poate fi vizutd pe fata mamei mele, frica si grija ei se,
reflectd pe fata mea.

Printre victimele lui Eichman s-au aflat bunicii mei materni, Dr.
Josef Lovi si Hannah Lovi, din ceea ce este acum orasul Kosice, din
sudul Slovaciei. Pe 4 iunie, ei au fost transportati cu trenul la Auschwitz,|
unde colegul intr-ale medicinei al bunicului meu, Dr. Josef Mengele, i-a
selectat pentru moartea imediati in camera de gazare. Fotografia aceasta,
este ultima pe care au vizut-o vreodatd a primului lor nepot.

Dupi ce pirintii ei au fost luati, mama a vrut sa se sinucidi. A zdcut
in pat ore in sir intr-o stare de completi deznidejde.

— Mi-ai salvat viata, mi-a spus ea in timp ce-si dicta jurnalul. Doar
faptul ci te vedeam alituri de mine, in pitutul tiu, mi-a dat motiv
sd merg mai departe.
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Nu au existat consemniri in jurnalul mamei mele vreme de citeva
sdptimani in perioada aceasta, cu exceptia citorva retete cu scrisul de
méni al pediatrului meu: formule de hrinire pentru indrumarea unui
cuplu binevoitor care urma si mi adopte in secret in cazul in care
mama mea ar fi si ea deportati. Mama a refuzat si se despartd de mine
pand in ultimul moment.

— Imi voi preda fiul numai cand ei vor fi aici ca si mi arunce in trenul
ile vite, a spus ea, nicio secundi mai devreme.

In iunie, guvernul maghiar a pus capit deportirilor, datoriti protes-
tefor si chiar amenintarilor internationale. Evreii din Budapesta au fost
erutati de lagirele mortii, dar nu si de teroarea permanenti. Pe 21 iunie,
tuturor evreilor li s-a ordonat si se mute in ,case instelate” supraaglo-
nierate — case marcate cu o stea galbend — in centrul orasului. In ziua in
vare am fost obligati si ne pirisim casa, mamei mele i-a secat laptele.

Deportirile au fost reluate mai tirziu, toamna. In decembrie, ne-am
refugiat intr-o aga numiti casi protejatd, aflati sub protectia nominald
yi foarte firavi a ambasadei elvetiene. In acea cladire de birouri cu doui
rtaje erau doud mii de oameni. Conditiile erau inimaginabile. Toaletele
w¢ revirsau si oamenii au trebuit si foloseascd latrine sipate in curte. Nu
exista posibilitatea s speli scutece acolo. Toti erau infestati cu piduchi.
Nu exista aproape nimic cu care mama si mi fi putut hrini. Intr-un
imbold de moment, ea m-a incredintat unei persoane complet striine,
o femeie binevoitoare care-si vizita sotul evreu, care a acceptat si mi
impingi in ciruciorul meu pani la casa unei rude. Acest vir al mamei
1eugise si riménd in afara ghetoului impreuni cu familia lui, gisindu-gi
e lucru Intr-o brutirie a armatei germane. Cu ei cel putin aveam o
sansd de supravietuire.

- Cand mi gandesc la asta acum, spune mama mea, nu puteam si fi
fust intr-o stare mentald normali. Altminteri nu as fi reusit si fiu atit de
viudat de calmi cum am fost, ca si cum nu se intdmpla nimic neobignuit.

Nec-am reunit trei sdptimani mai tarziu, cind Armata Rosie a ocupat
Budapesta, dar mama a rimas complet nestiutoare in ce privegte soarta
tatiilui meu, precum si a surorii ei, care fusese transportati la Auschwitz
fmpreuni cu bunicii mei. In aprilie, dupa ce ultimul soldat german pirisise
VIngaria, tata s-a intors. Dupi o vreme s-a intors si mitusa. Cantirea mai
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putin de patruzeci de kilograme
si purta singurele haine pe care
le putuse gisi: o uniformi mili-
tard germani aruncati.

Mama mi-a spus ci la reve-
derea de dupi cele trei sdptimani
de despirtire, am reactionat ca
si cum ar fi fost cineva complet;
striin, Cateva zile nu am vrut nici
micar si mi uit la ea.

In fotografiile mele ficute
mai tirziu in copildrie pot fi vizute
atit ardoarea, cit si distantarea de
prezent, care erau evidente mai]
inainte in poza cu mine $i mama
ficutd in mai 1944: eram un béie-
tel cu o expresie contemplativi si, poate, tulburati. Spre deosebire de
fratele meu, eu evit obiectivul aparatului de fotografiat — poate asa cum

un copil isi acoperd ochii pentru a nu fi vizut. Sau poate ci scrutez
orizonturile indepirtate ale viitorului sau ale trecutului. Este acelasi
lucru. Ce altceva reflectd temerile sau fanteziile noastre despre viitor,
daci nu trecutul nostru?

Am spus povestea copiliriei mele din dou# motive. In primul rand,
nu cunosc nicio ilustrare mai clari a felului in care relatia noastri cu
principala figurd parentald si cu stirile sale emotionale ne modeleazs
creierul, mintea i personalitatea. Mama mea si cu mine am avut putine
ocazii pentru experiente normale mama-copil. Acestea cu greu ar fi fost
posibile, date fiind imprejurdrile teribile, starea i mentald letargici si
faptul ci trebuia si-si concentreze energiile pentru simpla supravietuire.
In al doilea rind, nu poate exista un exemplu mai strilucit al felului in
care sintonizarea, despre care am scris in precedentele doui capitole, poate
fi grav perturbatd, in pofida celor mai profunde sentimente de iubire pe
care le poate avea 0 mami.
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Nu spun ¢4 numai rizboiul i-a impiedicat pe mama si pe tatil meu
s fie pirinti perfecti. Ca adult am avut resentimente fatd de pirintii
mei i a trebuit si depun eforturi psihologice privind relatiile mele cu ei
pe teme care nu erau in directd legiturd cu primul meu an i jumitate
de viatd. Nu am cum si stiu dacid nu as fi dobéndit tulburarea de deficit
de atentie chiar i fir3 acele evenimente penibile din 1944. Ce stiu este
¢i pot si-mi explic trisiturile ADD daci le examinez in lumina acestei
perioade formatoare din viata mea.

Ce investigdm aici este modul in care stirile psihologice ale parintilor
formeazi creierul si mintea pruncului. Cum se poate vedea din exemplul
propriei mele familii, sotia mea si cei trei copii, nu este nevoie de un rizboi
mondial si de genocid ca 0 mami si fie stresatd si un tatd si fie o figurd
absentd. Nu este nevoie de orori pentru a declansa anxietiti constiente si
incongtiente profunde in pirinti. Nu este nevoie ca pruncii si treacd prin
privatiuni in perioada lor formativi, dacd parintii sunt distrasi — cu buni
gtiintd sau nu — de la sarcina lor pirinteascd. Acesti factori negativi pot fi
prezenti in orice familie, chiar daci conditiile materiale sunt ideale, chiar
daci parintii 1si iubesc copiii si au cele mai bune intentii.



POVESTIRI IN POVESTIRI:
ADD SI FAMILIA (IlT)

Si totusi acesti oameni ai indepértatului
trecut triiesc in noi, in adancul inclinatiilor
noastre, ca povara soartei noastre, ca bitaia
singelui nostru, ca gestul care se inaltd
din adéncul timpului.

_ RAINER MARIA RILKE,

Scrisori cdtre un tindr poet*

Majoritatea pirintilor care mi s-au adresat preocupati fiind de
ADD-ul copiilor lor pot fi descrisi in aceiasi termeni ca Rae, sotia mea,
si cu mine: sunt oameni congtiinciosi care isi iubesc copiii si incearci
sit facd pentru ei tot ce le sti in putintd. Tot mereu vid un amestec de
factori stresori si probleme similare cu ale noastre: stiluri de viati febrile,
probleme personale nerezolvate, tensiuni constiente sau incongtiente. Fard
si realizeze, multi dintre acesti parinti manifesti ei insisi semne clare
de ADD. Cu sau fird ADD, multe mame si, mai ales, tati pot fi deseori
descrisi ca irascibili si cu un temperament imprevizibil. Indiferent pe cine
consultaserd, niciunul dintre cuplurile pe care le-am vizut in practica
mea nu fusese pind atunci incurajat si examineze indeaproape felul in
care emotiile, vietile si cisniciile lor pot si le afecteze copiii. Ideea lor
despre ce ar putea fi calificat drept stres este dezastrul financiar, o boald
serioasi, un deces in familie sau, eventual, 0 bombi nucleari care poate
exploda langi casa lor. A tridi intr-un ritm frenetic si in relatii tensio-

1 Ed. Librariei Pavel Suru, Bucuresti, 1938, trad. Maria Ana N. Musicescu. (V. red.)
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nate, cu nervii incordati precum corzile unui pian, li se pare o existenti
umani normald. Copiii sensibili, cum sunt toti copiii cu ADD, vor fi in
mod special afectati.

Daci li se pun Intrebirile potrivite, parintii preocupati confirmi
aproape firi exceptie istoria stresului in familie. Cand am posibilitatea
s discut cu pirintii adultilor care vin pentru evaluare, ei isi amintesc
aproape invariabil de discordii sau presiuni majore asupra familiei despre
care acesti adulti pe care i consult stiu prea putin.

Ocazional, cind investighez istoria primelor luni §i ani din viata
copilului lor, cite un pirinte spune: ,Oh, dar divortul s-a produs cind fiul/
hica mea avea deja opt ani”~ o interpretare care omite ceva important. Nu
divortul per se este cel mai obositor pentru copil, ci tensiunile si apisarea
emotionald pe termen lung care preced orice divort. Niciun cuplu cu un
mariaj fericit nu se trezeste intr-o dimineats si decide si se desparti.
"lensiunile care 1i separi in cele din urmi pe soti produc daune subterane
cu ani fnainte si erupi la suprafati. Aproape orice divort este punctul
culminant a luni si ani de dezamigiri, sarcasme, deprimare si suferinte.
Acolo unde abuzul emotional sau fizic este o permanenti, divortul in sine
cste chiar un pas pozitiv, att pentru partenerul abuzat, cit i pentru copii.

In rarele cazuri in care pirintii sunt ferm convingi c#, pur si sim-
plu, nu se aplici la viata lor ceea ce spun eu despre stres, rimén totusi
cu senzatia ci dincolo de suprafati existid lucruri pe care cuplul nu este
pregitit si le vadi.

Oamenii pot fi profund afectati de anxietiti si stresuri inconstiente
de care nu-si dau deloc seama in mod congtient. (Am deseori aceast3
impresie, de exemplu, cind intalnesc pe cineva care imi spune ci este o
»persoand fericitd” sau care zice ,cred in gindirea pozitiva”.) O femeie
a venit de curénd si discute cu mine despre fiica ei de treisprezece ani,
care fusese deja diagnosticati cu tulburare de deficit de atengie. Mama a
insistat ci problema a inceput cAnd copilul avea patru ani. Cam pe atunci
sotul ei a cipitat o depresie severd si cuplul a trecut prin dificultiti care
au dus la desfacerea cisitoriei. ,Primii ani dupi nagterea fiicei mele au
fost cei mai fericiti din vietile noastre”, a spus ea. I-am spus ci accept
declaratia ei cum ci se simtise fericitd, dar ci totusi cred — desi, binein-
feles, nu puteam si dovedesc — ci existaserd elemente de stres incongtiente
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semnificative care I-au ficut pe copilul lor sensibil nesigur emotional i
care au interferat cu procesul de sintonizare. Am sugerat ci daci sotul
ei a devenit profund deprimat, inseamni ci a purtat cu el toati viata
germenii acelei depresii, anume efectele inconstiente si nerezolvate ale
vreunei experiente dificile din copilaric.

— E adevirat, 2 admis ea, a avut o copildrie nipistuiti.

In multe privinte, i-am spus eu, probabil ci ea 1-a Ingrijit emotional
pe toatd durata relatiei lor, chiar inainte de nagterea fiicei lor.

— Asa este, a confirmat, am descoperit asta in terapie, dupi divort.

Aceasti situatie trebuie si fi lisat semne la nivel emotional, am
sugerat eu, chiar daci ea nu a fost constientd — iar faptul ci nu si-a con-
stientizat rolul matern fati de el inseamni ci si ea trebuie si fi purtat in
sine urmele unor experiente dureroase din copildrie. Cumva, devreme
In viata e, ea trebuie si fi invitat si-si reprime propriile nevoi pentru a
servi nevoile altora.

~ §i asta e adevirat, a riispuns ea, dar nu-mi puteti spune ci nu am
fost fericitd atunci cand am fost.

Am incheiat intrevederea cizand de acord ci avem opinii diferite.
Acum, cind scriu acestea, trei siptimani dupi acea intilnire, ea inci nu
s~a intors pentru continuare. Presupun ci nu va reveni. Nu amintirile ei
fericite le-am pus la indoial4, ci doar credinta ci fiica ei fusese feritd in
copilirie de stres emotional major. Nu-i cerusem s#-mi accepte opinia,
dar, e de inteles, ea s-a simtit incomodati si continue cu un medic care,
in conceptia e, face presupuneri gresite.

Uneori un cuplu va nega tensiunile dintre ei §i se va concentra asupra
a ceea ce cred ei ci este in nereguld cu copilul lor, ca metodi de a evita si
intre in conflict unul cu celilalt. Un tati care avea o evidenti problemi cu
alcoolul a refuzat categoric si admiti ci aceasta ar fi putut (5i continui)
si-1 afecteze pe fiul sdu adolescent. Sotia lui nu 1-a contrazis, fird indoiald
din teama de a nu-1 infuria. Amandoi au negat orice probleme maritale,
dar puteai si tai cu cutitul tensiunea dintre ei.

Nu este ceva neobisnuit ca doar mama si se prezinte la prima discu-
tie, desi améndoi pirintii au fost invitati.,,Am vizut deja doi medici, l-a
citat o femeie pe sotul ei, n-am nevoie si mai vid inci unul”. Vocea ei se
fringea de emotie in timp ce relata. La fel cum s-a intdmplat intre Rae
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si mine, multe dintre mame au fost impovirate cu rispunderea deplini
pentru bunistarea emotionalid a familiei. Depun eforturi care depigesc
limita energiei lor si o fac ani la rand. O asemenea diviziune inegali a
muncii emotionale este, cred eu, unul dintre principalele motive pentru
care depresia este mai rispanditi la femei decat la birbati. Vedem de
asemenea multe mame singure, separate sau divortate. Altele s-au reci-
sitorit si au probleme cu un copil din prima cisitorie.

Stresul, depresia maternd, discordia maritald, separarea si divortul
sunt mai frecvente in familiile copiilor cu ADD. ,Pe langi problemele
cu stresul cresterii copiilor, respectul de sine si depresia — scrie Russell A.
Barkley —, pirintii copiilor cu ADD este probabil si raporteze un numir
semnificativ mai mare de evenimente stresante fiird legituri cu cresterea
copiilor.”  El adaugi:

O asemenea sursi de nefericire este relatia conjugali a acestor
pirinti. Pirintii copiilor cu ADD cste mai probabil si aibd conflicte
conjugale decit cei ai copiilor normali [...] Am constatat ci dupi o
perioadi de 8 ani, in familiile copiilor cu ADD probabilitatea si se
produci separarea si/sau divortul parintilor biologici este de trei ori
mai mare decit in familiile copiilor normali, [...] Mamele copiilor
cu ADD au apreciat ci ele sunt mai deprimate gi cisniciile lor mai
nefericite decit mamele copiilor normali.

S-ar putea argumenta, bineinteles, ci comportamentul ADD al
copilului le deprimi pe mame §i cauzeazi lirgirea fisurilor din cisnicie.
Ingtijirea unui copil cu ADD poate fi foarte stresanti, dar felul in care
rispund pirintii la sarcina aceasta depinde foarte mult de factorii de stres
si de abilititile lor de adaptare. Stresul si neintelegerile sunt aproape
intotdeauna prezente inainte si se manifeste comportamentul ADD al
copilului, deseori chiar inainte de nasterea lui.

Cazurile cele mai sfasictoare sunt ale unor adulti aflati la jumita-
tea vietii sau trecuti de ea, care nu au reusit si inteleagi mare lucru din
lumea sau viata lor, in ciuda unei evidente sociabilititi, a inteligentei si a
potentialului creator. Daci le asculti povestile de viatd, constati ci multi
dintre ei au suferit abuzuri intr-o formi sau alta, poate firi si fie micar

—_——
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constienti. Evenimentele pot fi rememorate, dar emotiile care ar apiirea in
mod natural din acele evenimente sunt suprimate. lar daci emotiile sunt
reamintite, efectele lor asupra stirii mentale din prezent nu sunt intelese.

Stefan este un birbat de treizeci de ani care la prima viziti mi-a spus:

— Sunt aici fiindcd nu mi se mai intdmpld nimic altceva decit ci
imbitrinesc gi inciruntesc.

Vorbea cu un umor sardonic, care am simtit ci era un mod de a se
distanta de niste sentimente profund tulburitoare.

— Sunt o multime de lucruri pe care vreau si le fac, a afirmat el, dar
in momentul acesta nu mi pot géndi la ele. Nici micar nu mai incep ceva,
fiindci oricum niciodatd nu ajung si termin nimic.

In pofida inteligentei sale evidente, ¢l nu a terminat nici micar
liceul. Se descurcase bine in chestiuni pe care le putea intelege imediat
§i instinctiv, dar s-a dovedit complet incapabil si studieze. Acum lucra
intr-un depozit de mirfuri. Intrebat despre copiliria sa, Stefan a sbus
ci fusese ,buni si frumoasi, cred”. Chestionat mai departe, el a spus ci
,mama ficea in mare parte legea si ocazional scotea lingura.” Intrebat ce
vrea sii spund, el a ridspuns In aceeasi manierd sardonici, improvizati, ci
»lingura de lemn era aplicatd cu larghete pe dosurile noastre ca o misurd
disciplinari”. Pe tatil siu si-1 amintea distant si absent. Despre relatia
dintre pirintii sii, Stefan a spus ci mama sa se miritase cu tatil siu fiindci
i-a fost mili de el, dar i niciodatd nu a simtit ci lui i-ar pisa de ea.

— Una dintre dezamigirile din viata mamei mele, a spus el, este ci
a avut trei fii Intocmai ca tatdl meu.

Si daci Stefan nu ar fi invitat si foloseasci ironia tonului si limbajul
ca protectie? Atunci ar fi spus ci exista putini iubire in familia lui, ci
tatil siu nu era disponibil pentru contact $i ¢i mama il bitea — nu ,buni
si frumoasd”, ci foarte dureroasd, de fapt. Ar fi inteles de asemenea ci
problemele sale nu au apirut din vreun defect misterios pe care-1 avea.
Dar aga, el didea vina in totalitate pe ceea ce numea ,biologie”.

~Termometrul meu e fixat jos, la albastru, si de aceea sunt predispus
la depresie, insatisfactie si disperare.

— Mintea mi-e invilmasitd, mi-a spus David, un birbat de treizeci
si sapte de ani fard serviciu. Sunt un guraliv.




—
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Era foarte critic cu el insusi. I se ficuse un test de inteligents, care
confirmase propria sa evaluare, ci era chiar destept. Credea ci inteligenta
ar fi trebuit si-1 impiedice si comiti greseli din neatentie, si fie atit de
neglijent si dezorganizat.

— Am impresia, a continuat el, ¢ la mine impulsivitatea si hiperac-
tivitatea detin controlul; nu ma pot bizui pe mine insumi pentru decizii.

David avea o tolerantd scizuti la frustrare. Adesea, declara el, a luat
0 decizie gresitd ,numai pentru a iesi dintr-o situatie”. Cumpirase un
set de cauciucuri nepotrivit pentru masina lui doar fiindci fusese prea
nerabditor ca si le caute pe cele potrivite.

Pirintii lui David au divortat cind el avea patru ani. Dupi aceea,
¢l rareori si-a mai vazut tatil, in timp ce mama lui a trecut prin multe
relatii nesatisficitoare. Ambii parinti beau. David a spus ci sub influ-
enta alcoolului ei erau joviali, doar uneori ,moderat de furiosi, nimic
cu adevirat prea grav”. Intrebat ce se intampla cand pirintii lui erau
winoderat de furiogi”, David si-a amintit ¢i fusese lovit de mama lui cu
o centurd portocalie, cind avea sase sau sapte ani. Nu si-a amintit de ce
lficuse ea asta, dar si-a adus aminte ci se simtise consternat si umilit. El
gi-a amintit, de asemenea, ci odatd a trebuit si smulgi un bit din mina
tatdlui siu si cd a simtit o ,fricd totald”. Acestea sunt experientele descrise
de el ca ,nimic prea grav”.

Aproape toti adultii minimalizeazi efectele traumei prin care au
trecut. Ei au expulzat din memoria congtientd furia si disperarea copilu-
lui agresat chiar de oamenii pe care trebuia si se bizuie pentru sprijin si
protectie sau vid astfel de experiente ca evenimente normale ale vietii. O
femeie mi-a rispuns negativ cind am intrebat-o daci existase vreodati
violenti in familia sa de origine. A reiesit pini la urmi ci tatil ei obignuia
4-0 biciuiasci, chipurile, ca o formi de pedeapsi. Am intrebat-o ce voise
»i spuni cu primul ei rispuns.

— Inteleg, acum ci ati mentionat asta, rispunde ea. Dar cind m-am
pindit la cuvantul violentd credeam ci vi referiti la ceva mult mai rau.

Cind oamenii mentioneazi pentru prima oari violenta de care au
avut parte in ciminul familial, nu este neobignuit ca ei s-o faci cu un
zambet. Ei folosesc expresii minimalizatoare la care nu ar recurge nicio-
datd dacd ar fi si descrie aceleasi evenimente intdmplandu-se altcuiva, in
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special vreunui copil pe care il cunosc. Ei simt ¢ si-au meritat pedeapsa.
»Fleacuri copiliresti”, a spus o femeie de treizeci si sase de ani pe care tatil
ei obisnuia s-o loveasci cu un bit. ,Nu am fost un copil linistit, a spus
un birbat, trebuia si fiu disciplinat.” ,Nu am primit ceva ce nu meritam”,
mi-a spus altul. Dacid ar vedea un copil supus unei asemenea ,discipli-
ndri“, i-am intrebat eu, ar mai zdmbi numindu-le ,fleacuri copiliresti”?
Rispunsul este intotdeauna un nu sumbru.

Printre motivele recurente care au ruinat copildria adultilor cu cazuri
severe de ADD pe care i-am vizut sunt certurile in familie si divortul,
adoptia, depresia — mai ales a mamei, violenta — mai ales din partea
tatilui, alcoolismul si abuzul sexual. Un studiu din 1994 a constatat ci
Intr-un grup de fete abuzate sexual 28% indeplineau criteriile pentru
tulburarea de deficit de atentie, comparativ cu 4% in grupul neabuzat.
@ Care este legitura? Desi trauma abuzului sexual poate si consolideze
trasaturi ADD precum neatentia, asocierea dintre ADD si abuzul sexual
este mai profundi. Ea precede abuzul. Familiile in care este probabil si
apari abuzul sexual sunt familii in care este psihologic stresant s cresti
din clipa in care te-ai niscut. Prin urmare, nu abuzul sexual mai tarziu
In copilirie cauzeazi ADD, ci acea atmosferi psihologici care ulterior
va face posibil abuzul este deja prezenti in pruncie. Ceva gresit in rela-
tiile dintr-o familie are efecte negative asupra dezvoltirii creierului la
Inceputul copiliriei.

S-a sugerat c3, in general, copiii hiperactivi este cel mai probabil
si fie abuzati. Chiar daci ar fi asa, tendinta abuzivi a pirintelui nu este
cauzati de ADD-ul copilului. Dimpotrivi — la fel ca in cazul abuzului
sexual — sunt sanse mai mari ca tulburarea si apari intr-o familie in
care maltratarea fizici este o posibilitate, manifestatd sau numai latenti.
Atmosfera psihologici in astfel de familii va fi fost perturbati inainte de
nasterea copilului, fiindci pirintii poarti ei insisi cicatricele psihice ale
abuzului. Numai oamenii care au fost abuzati in tinerete isi vor abuza
mai tirziu propriii copii - si, aproape inevitabil, o vor face, daci nu
vor recunoagte faptele din povestea copiliriei lor si nu-si vor fi asumat
sarcina si se vindece.

Multi oameni au spus ci familiile lor se mutaseri frecvent in tim-
pul copildriei lor, ceea ce poate foarte bine si reflecte anumite tendinte
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ADD la pirinti. Unii spun ¢ au mers la gcoald in orage diferite aproape
in fiecare an. Nu a existat vreo stabilitate in ce priveste domiciliul, scoala
sau prieteniile. ,As putea si vi descriu biroul directorului din sase licee
diferite”, a spus o femeie care a povestit ci fusese deseori pedepsiti pentru
neatentie, intarziere si alte comportamente legate de ADD. In aceste
povesti, un tatd manios, de o severitate amenintitoare, desi poate nu
violent, este adesea mentionat. ,In jurul lui aveam impresia ci pasim pe
¢oji de oud” este o frazil obignuiti.

— Citind materialul despre ADD constat ci sunt foarte putine
lucruri care nu mi se potrivesc, spune Anthony, un agent comercial de
douizeci si noud de ani.

El pare deprimat si povesteste despre o lipsd a entuziasmului sau a
sentimentului unei angajiri profunde in aspecte ale vietii sale, inclusiv
in relatia cu partenera sa. Asemenea multor adulti cu ADD, Anthony isi
aminteste prea putine evenimente din copildrie inaintea vérstei de opt
wu noud ani, desi un numdir de rude i-au spus ¢4 fusese abuzat psihologic
in ciminul parintesc. Tatal siu, se pare, il critica fird menajamente si il
teroriza psihic. Raportul meu de consultatie adresat medicului de familie
il lui Anthony continui:

Anthony spune ci nu-si aminteste limpede prea multe dintre
acele incidente. Amintirea lui cea mai clari este de cind avea in jur
de saptesprezece ani, dupd recisitorirea tatdlui siu. Un schimb de
strigite cu tatil sdu in care a fost numit ,lenes” si ,haimana”l-a lisat
cu lacrimi in ochi. Citeva minute mai tirziu, tatdl siu s-a intors si
i-a spus: ,fac asta numai fiindcid esti un tip grozav si esti capabil de
mult mai mult.” Anthony spune: ,Intregul incident m-a ficut si mi
simt de rahat.”

»Existd doud posibilititi pentru care amintirile tale din copilirie sunt
atit de vagi, le sugerez eu oamenilor. Fie nu s-a intdmplat nimic demn
de finut minte, fie s-au intdmplat prea multe lucruri pe care ar fi dureros
sA {i le amintestl.” Asa cum vom vedea Intr-un capitol ulterior, fiintele
wnane pot s omit intregi perioade din viata lor care au fost caracterizate
tle suferintd emotionali.
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— Inci dinainte de a fi suficient de mare pentru a merge la scoald, a
trebuit si am griji de mama mea ori de cite ori era ametiti de biuturi,
1si amintea o tiniri femeie. )

Intrucit un copil nu poate fi in masuri si aibi griji de un adult care
se autodistruge, incredintarea unei astfel de responsabilititi genercazi
inevitabil un sentiment profund de inadecvare. Intre 14% si 25% dintre |
copiii cu ADD au trecut prin experienta alcoolismului pirintilor. De
obicei, chiar daci bautul nu atinge niveluri care si poati fi numite abuz
de alcool, parintii copiilor cu ADD consumi totusi mai mult alcool decat
périntii copiilor non-ADD. Semnificatia este ci pirintii acestia folosesc
probabil alcoolul ca pe un relaxant, o automedicatie pentru stiri mentale
de stres, depresie sau agitatie.

Copiii cu ADD este mult mai probabil si aiba périnti care au suferit
depresii majore, in jur de 30% dintre ei comparativ cu 6% in cazul altor
copii.® Procentul ar fi i mai mare, cred eu, daci ar include numeroasele
persoane a ciror depresie nu atinge niciodati o stare clinicd diagnosticati,
dar care triiesc intr-o permanenti indispozitie si irascibilitate care lor li
se par normale. (John Ratey si Catherine Johnson au numit asemenea
stiri subclinice ,sindromuri de umbr#”, in cartea lor cu acelasi nume!.)
Am viizut adesea pacienti care nu-si dau seama cét de pesimisti le fusese
dispozitia pand cand medicatia sau vreo alti modalitate de terapie nu
ridicd greutatea depresiei de pe umerii lor. Cand am luat pentru prima
oari un antidepresiv in jurul vérstei de patruzeci si cinci de ani, am fost
uimit de diferentd. In mod ciudat, m-am simtit in mai mare misuri eu
insumi. A fost ca si cum s-ar fi ridicat o ceatd si am vazut ci ani in sir
mai inainte triisem doar secvente periodice ale unei vieti neimpovirate
de sentimente negative.

Conflictele in familie si depresia pirintilor contribuie la problemele
de ADD ale copilului nu numai din cauza influentei lor negative asupra
sintonizdrii din perioada de dezvoltare a creierului. Mamele stresate sau
deprimate s-a constatat ci sunt mai irascibile, mai autoritare i mai ner-
voase cu copiii lor. Depresia, mai ales la mamd, atrage, de asemenea, un
raspuns agresiv din partea multor copii mici, foarte probabil din cauza

1 Titlul in Ib. englezi este Shadow Syndromes. (N. red.)
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turiei fatd de ceea ce ei interpreteazi ca retragerea emotionald a mamel.
Mama unui copil cu ADD mi-a spus ci atunci cind fusese deprimati,
fiica ei, in vérstd de vreo doi ani, a devenit inexplicabil de agresivi cu
tovarasii ei de joacd sau chiar cu copii pe care nu-i cunostea.

Daci este sd tinem seama de toate vietile stresate — depresiile, inci-
denta crescuti a alcoolismului, violenta la care au fost supusi in copilirie
unii dintre acesti adulti cu tulburare de deficit de atentie, ADD-ul recu-
noscut sau nerecunoscut al pirintilor care isi aduc copiii pentru evalu-
tre — devine necesar s privim si mai departe in trecut in istoria familiei.
Marilyn, o profesoari in virstd de doudzeci si sapte de ani, are ADD si
ambii i frati au fost tratati pentru depresie. Ea spune: , Intotdeauna am
avut sentimentul profund ci ceva este in nereguld.” Sentimentul acesta
este insotit de o senzatie fizicd de greutate, care simte ¢ uneori o parali-
seazi. In cele din urmd, a descoperit ci isi poate intelege copiliria numai
dlacd recunoagte imprejurérile timpurii care au modelat viata mamei sale.

— Mama mea a avut parte de o copildrie teribild, a spus Marilyn. Ea
nu ne-a aritat-o, dar am inteles indirect.

Existd dovezi stiintifice elocvente care meritd mai multd atentie decét
li s-a acordat: parintii copiilor cu ADD declari mai putine contacte cu
familiile lor extinse, ,iar cAnd asemenea contacte se produc, declari ci
wunt mai putin utile”. Cu alte cuvinte, pirintii copiilor cu ADD par si
fic relativ instriinati de familiile lor de origine. Ei nu-si viid fratii, surorile,
mamele si tatii la fel de des ca altii. Cand isi vad familiile, interactiunile
tind si fie nesatisficitoare, copiii cu ADD este mai putin probabil s aibi
vonfortul si sprijinul pe care numai niste bunici iubitori pot si-I ofere.
(‘cva deja mersese riu cu cel putin o generatie Inainte de nasterea acestor
copii, In familia de origine a pirintilor lor.

Lance Morrow, ziarist i scriitor, a exprimat succint natura multige-
nerationald a suferintei in cartea sa Heart, o frumoasi si impresionanti
1elatare despre intalnirile sale cu iminenta mortii, impuse chiar de propria
w1 boald de inimi, aproape fatald: ,Generatiile sunt cutii in alte cutii —
iniuntrul violentei mamei mele gisesti o alti cutie, care contine violenta
bunicului meu, iar in interiorul acelei cutii (binuiesc, desi nu gtiu) vei
pasi o altd cutie cu asemenea energie neagrd secreti — povestiri in alte
povestiri, tot mai indepirtate in timp.”
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Copiii mei, tiu, au suferit din cauza distorsiunilor in personalitatea
mea care mi-au fost impuse in primii ani. Aceasta nu este o scuzi, ci
doar un fapt. Ei pot evita sd transmitd suferinta mea din copilAirie,si pe
a lor, mai departe copiilor lor, dar va fi nevoie si depuni efortu i pentru
a se intelege pe ei insisi si influentele care au contribuit la modelarea lor.

Familia ca institutie a fost supusi unor tensiuni enorme de citre
forte extrem de puternice din societatea si cultura noastri. Daci viem
s3 giisim sursele ADD, acolo trebuie si privim — o sarcini pe care ne-o
vom asuma in capitolul urmitor. Dar familia estc mediul care actio-
neazi cel mai direct asupra noastri. Suntem cu totii parte a unui sistem
familial multigenerational care nu incepe si nu se termini cu pirintii'
nostri. Daci ne examinim copiliria, in multe privinte examinim efectul
pe care atitudinile, procesele inconstiente si comportamentele bunicilor
nostri le-au avut asupra parintilor nostri pe durata anilor formativi aj
acestora din urmi. Ca si ne intelegem pe noi insine, trebuie s intelegem
»povestirile induntrul altor povestiri” concentrice, in exprimarea lui Lance
Morrow, care ne plaseazi in punctul central - si in punctul de repaus,
pani avem noi Ingine copii.

Marilyn a avut dreptate. Germenii copiliriei sale greu incercate au
fost seminati mult inainte ca ea si se fi niiscut, in copiliria ndpistuiti ;
a mamei sale, si chiar mult inainte ca mama ei si se fi niscut. Lisim
mostenire copiilor nostri nu numai ceea ce pretuim in noi insine siin
pirintii nostri; fird sd vrea, fiecare generatie transmite urmitoarei i o4
mare parte din propriile ei experiente negative. Nu suntem neapirat
neputinciosi in a decide cum va continua povestea familiei noastre in
viitor, dar in primul rind trebuie si recunoastem temele si evenimentele
care ne-au modelat prezentul.

Invinovitirea devine un concept lipsit de semnificatie daci intelegi
felul in care istoria familiei se intinde mult in trecut, de-a lungul gene-
ratiilor. ,Aceastd congtientizare risipeste rapid orice inclinatie de a vedea
in pdrinte un nemernic”, a scris John Bowlby, psihiatrul britanic care a
aritat importanta decisivd a atasamentului in pruncie si copilirie.® Citre
cine ne vom indrepta in final degetul acuzator? Citre Adam si Eva sau
poate citre vreun biet strimos antropoid care scormonea pimantul cu
un bit ascutit rudimentar, tinut intre palmi si degetul mare prehensil.




CEA MAI FRENETICA DINTRE CULTURI:
RADACINILE SOCIALE ALE ADD

Pentru a intelege suficient de bine cre-
ierul care fabricd mintea $i comportamentul
omenesc, este necesar si ludm in considerare

contextul social si cultural in care se dezvolti.

- ANTONIO DAMASIO,
Ph.D., Eroarea iui Descartes

Tulburarea de deficit de atentie se giseste intr-o proportie mai mare
la populatia din America de Nord deciat in rindurile populatiei de peste
ocean, chiar dacid acceptdm ci ea poate fi supradiagnosticatd de partea
aceasta a Atlanticului. In Driven to Distraction, dr. Hallowell si dr. Ratey
speculeazd ci America de Nord ar putea avea un fond genetic diferit care

s explice aceastd deosebire:

Oamenii care au intemeiat tara noastri si au continuat s-o
populeze de-a lungul timpului au fost exact tipul de oameni care
puteau si aibi ADD. Nu le-a plicut si stea locului. Au fost dis-
pusi sd-si asume un risc cnorm, imbarcdndu-se pe o corabie i tra-
versind oceanul, lasindu-si ciminele in urmi; au fost oameni de
acfiune, independenti, dornici si scape de vechile obiceiuri. [...]
Proportia mai mare de oameni diagnosticati cu ADD in societatea
noastri actuali se poate datora proportiei sale mai mari in rindurile

acelora care au colonizat America.®
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Teoria aceasta este atrigitoare psihologic si poate si explice in parte
prevalenta ADD in Lumea Nou3, dar nu este in deplin acord cu istoria.
Majoritatea covarsitoare a imigrantilor nu a fost alcituitd din aventurieri,
ci din buni mestesugari, negustori, agricultori si oameni muncitori caré
au vrut si scape de greutitile economice, opresiunea politicd, persccutia
religioasd sau de catastrofe, precum foametea irlandezi cauzati de
recoltele slabe de cartofi.! Teoria aceasta nu se aplici nici populatiei de
africani adusi aici ca sclavi sau bistinasilor nord-americani cuceriti prin
viclenie si fortd. Ea nu ar putea si explice nici incidenta crescuti a ADD
in Britania. O teorie inruditd afirmi ci actuala populatie cu ADD este
formati din descendentii vanitorilor de odinioari: iuti de picior si agerila
minte, neobositi si individualisti, spre deosebire de populatia non-ADD
ai ciiror strimosi au fost agricultori: apatici, ribditori, traditionalisti care
munceau din greu. O metafori frumoasi, o genetici discutabild. Nu este
cvident — cel putin nu pentru mine ~ cum incapacitatea de a sta locului,
tendinta de a fi stangaci, neatent si distras si un sim¢ de orientare slab
s-ar putea combina pentru a face din cineva un mare vanitor.

Marea rispindire a ADD in America de Nord isi are ridécinile in
ceva mai prozaic si mai tulburitor decit genele unor strimosi aventurosi:
distrugerea treptati a familiei din cauza presiunilor economice si sociale
din ultimele citeva decenii. Procesul este mai avansat in America de Nord
decit oriunde altundeva in lumea industrializata.

Am vi¥zut cum circuitele din creierul unui individ sunt influentate
decisiv de stirile emotionale ale pirintilor, in contextul istoriei multi-
generationale a familiei. De asemenea, familiile triiesc intr-un context
social §i economic determinat de forte care nu se afld sub controlul lor.
Daci ceea ce se intdmpli in familii afecteazi societatea, ei bine, intr-o
misurd mult mai mare societatea modeleazi natura familiilor, acestea
fiind cele mai mici unititi functionale ale sale. Creierul omenesc este un
produs al societatii si al culturii la fel cum este un produs al naturii. John
Bowlby scria cii ,,echipamentul comportamental al unei specii poate fi
foarte adecvat pentru viata intr-un mediu si s duci numai la sterilitate

! Foamete produsi in Irlanda in 1845-49, dupi ce recoltele de cartofi au fost

distruse mai multi ani la rind de o boald a plantelor. (V. #7)
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si moarte intr-altul.” Fiecare specie are ceea ce Bowlby numeste ,mediul
siu de adaptabilitate”, circumstantele pentru care anatomia, fiziologia si
capacititile sale psihologice sunt cele mai potrivite.?) In oricare alt mediu,
nu este de asteptat ca organismului sau speciilor si le meargi la fel de
bine, ele putind chiar s3 manifeste un comportament ,care, in cel mai bun
caz, este neobisnuit si, in cel mai riu, categoric nefavorabil supravietuirii”.
Cat de riu serveste stilul de viatd nord-american din zilele noastre nevo-
ile corpului omenesc poate fi misurat, de exemplu, prin nivelul ridicat
al bolilor de inimi, diabetului si obezititii pe acest continent. Situatia
creierului omenesc este analogi. Circuitele ADD din cortexul prefrontal
gresit configurate sunt efectul unor circumstante nesinitoase in aceeasi
misuri ca si arterele blocate de colesterol in ateroscleroza coronariani.
In cartea sa Copildrie si societate', laureati a Premiului Pulitzer,
psihanalistul Erik H. Erikson a consacrat un capitol reflectiilor sale
asupra identititii americane. ,Aceasti tard dinamici - scria el — isi supune
locuitorii unor contraste mai extreme si unor schimbiri mai abrupte pe
durata unei generatii decit este in mod normal cazul cu alte mari natiuni.”
Astfel de tendinte nu au ficut decat si se accelereze dupd 1950, cind
Erikson a ficut aceasti observatie. Efectele mutatiilor sociale si economice
rapide asupra mediului in care cresc copiii sunt prea bine cunoscute
pentru a fi nevoie si intrim aici in detalii. Eroziunea comunititii, colapsul
familiei extinse, presiunile asupra relatiilor maritale, vietile hirtuite ale
familiilor nucleare inci intacte si sentimentul crescind de nesigurantX
chiar si in mijlocul unei relative abundente s-au combinat toate pentru
a crea un mediu emotional in care cregterea in calm §i armonie a copiilor
devine alarmant de dificild. Rezultatul de-a lungul a generatii succesive
de copii se vede in alienare, consumul de droguri si violentd — ceea ce
Robert Bly a descris cu perspicacitate ca ,furia celor privati de parinti”.
Bly noteazi in The Sibling Society: ,In 1935 muncitorul dispunea in
medie de patruzeci de ore libere pe siptimani, inclusiv simbita. In 1990,
acestea s-au redus la saptesprezece. Cele doudzeci si trei de ore libere
pe siptimani pierdute din 1935 incoace sunt chiar orele in care tatil
ar fi putut fi un pirinte jubitor §i si giseascd un anume echilibru in el

! Editura Trei, Bucuresti, 2015, trad. de Brindusa Popa si Mirela Badea. (V. red.)
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insusi si orele in care mama ar fi putut simti cé are intr-adevir un sot.”
Aceste tipare caracterizeazi nu numai primii ani ai dezvoltirii copilului,
ci intreaga sa copilirie. ,Mesele in familie, discutiile, lectura Impreuni,
toate acestea nu mai existd”, scrie Bly. , Tinerii au nevoie de stabilitate,
prezentd, atentie, sfaturi, hrand psihici buni, povesti necontaminate, iar
acestea sunt exact lucrurile pe care nu le vor primi de la familie.”

Desi societatea a creat presiuni economice asupra femeilor ca si
participe la forta de munci inci de cand copiii lor sunt foarte mici, a
luat putine misuri pentru satisfacerea nevoilor de hrani emotionali si
stimulare ale copiilor. In Canada, la fel ca si in Statele Unite, sprijinul
public pentru ingrijirea copiilor mici ai pirintilor care lucreazi nu este
nici pe departe adecvat. Deoarece ingrijirea copiilor mici este subevaluati
in societatea noastri, institutiile de ingrijire si educare a acestora sunt
insuficient sustinute politic si sunt subfinantate. Cele mai recente con-
cluzii ale psihologiei evolutive si ale cercetirilor directe arati ci, chiar si
cu toatd bunivointa de pe lume, unei persoane neinrudite ii este greu si
satisfacd nevoile de sintonizare ale unui copil mic, mai ales dacil si alti
copii concureazi pentru atentia ingrijitorului. Desi multe crege sunt bine
conduse si au un personal devotat, chiar daci slab plitit, standardele sunt
departe de a fi uniforme. De exemplu, statul New York cere si nu fie mai
mult de sapte copii in rispunderea unui singur ingrijitor. Iar regulamentul
care prescrie raportul acesta excesiv de mare pare-se ci este printre cele
mai stricte din Statele Unite.

Este un fapt incontestabil ¢4 un raport de unu-la-unu armonizat este
situatia ideald pentru dezvoltarea copilului in primii ani, dar acesta nu
este un apel ca femeile si-si reia rolurile traditionale in casd, negandu-le
oportunititile pentru munci §i carierd. Agenda naturald pare s-o puni pe
mama biologici in rolul de ingrijitor primar in timpul ,celui de al doilea
set de noui luni de gestatie” — in general perioada hrinirii la san —, dar
de aici nu decurge ci rolul acesta trebuie si revini exclusiv femeilor sau
cd birbatii trebuie exclusi. Incapacitatea fiziologici de a hrini la sin nu
descalific pe cineva si schimbe scutece sau si aibd griji emotional de
un prunc. Si odati ce suptul la sdn nu mai este principala sursd de hrang
a copilului, nu mai existd deosebiri fundamentate biologic in privinta
cresterii copiilor. Daci femeile au un instinct mai rafinat al maternitatii,
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nu este un instinct necesarmente inrddécinat in biologia sexului lor. Asa
cum au dovedit multi birbati, ingrijirea materni — ingrijirea cu sensi-
bilitate a unui copil — poate fi invitatd daci este nevoie sau daci se ia o
decizie in acest sens.

Feminismul nu greseste atunci cind cere egalitatea sexelor si o impir-
tire echitabili a responsabilititilor de ingrijire a copiilor. Am observat
in capitolul precedent ci diviziunea inegald a muncii emotionale este o
cauzd majori a depresiei la femei si, prin urmare, o importanti influenti
negativi asupra dezvoltirii creierului la copilul mic. Asa cum subliniazi
Dorothy Dinnerstein in The Mermaid and the Minotaur, acest ,;monopol
feninin asupra ingrijirii copilului mic” este, de asemenea, o sursi de dis-
torsiuni in psihologia birbatilor, precum si a femeilor, dar si in relatiile lor
reciproce. Rispunsul la nevoia copilului de contact parintesc apropiat nu
constd in claustrarea femeilor in casd. Rispunsul este, mai degrabd, recu-
noasterea de citre societate in general ci nu existd sarcind mai importanti
pe lume decat ingrijirea celor mici in primii lor ani. Din punct de vedere
exclusiv financiar, beneficiile societitii ar fi enorme daci lucrul acesta ar
fi acceptat — atdt de multe disfunctii sociale costisitoare ar fi prevenite,
atit de multor forte productive i creatoare li s-ar permite si se dezvolte.
Ar exista mult mai putine cazuri de ADD si mult mai putine cazuri de
deregliri in dezvoltare, daci tatii, la fel ca si mamele, ar fi incurajati si
considere interesele copilului ca supreme in anii formativi si dacd nu li
s-ar refuza sprijinul social si economic necesar. Exact contrariul se petrece
acum. Departe de a fi ajutate, femeile care lucreazi sunt penalizate efectiv
dacid doresc prelungirea timpului ct stau acasd pentru ingrijirea copiilor.
Pentru birbati, si-si ,intrerupd” cariera ca si se implice in acest proces
nici micar nu este considerat un gand rezonabil. Societatea face prea
putin ca si instituie o ingrijire experti si sensibild pe timpul zilei pentru
copiii ai cdror pirinti, din diferite motive, sunt obligati de necesitate si
munceascd in afara ciminului in primii ani. Femeile sirace, mai ales in
SUA, sunt constrinse economic de citre sistemul de asistentd sociald
si-si incredinteze copiii unor conditii de ingrijire extrem de inadecvate,
dupi care si petreaci zilnic citeva ore deplasindu-se citre slujbe slab
plitite care abia daci asigurd un venit de subzistenti pentru familiile lor.
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Influentele culturale amplificd efectele unei vieti de familie per-
turbate asupra func;ionérii mentale. ,Societatea americani, noteazi Dr.
Hallowell si Dr. Ratey, tinde si creeze simptome tip ADD in fiecare din-
tre noi. Trdim Intr-o culturd ADD-ogend.” Ei identifici ceea ce numesc
ypseudo~ADD?”, oameni care isi triiesc viata in conformitate cu societatea
si cultura din jurul lor firi ca in activitatea lor si fie impiedicati de atri-
butele neurofiziologice ale ADD. Din exterior poate si pardi ADD, dar
din interior nu este ADD.

Care dintre semnele distinctive ale culturii americane sunt tipi-
ce §i pentru ADD? Ritmul rapid. Extrasele sonore. Termenul limi-
tid. Scene scurte, cadre rapide. Telecomanda televizorului. Stimulare
ridicatd. Agitatie [...] Vitezd. Centrare in prezent, firi trecut, firi
viitor. Dezorganizare [...] Goana dupi plicere. Totul pe fugi. Calea
rapidi. Orice functioneazi. Bursa de actiuni. Capricii...®

Manifestirile culturale precum televiziunea nu pot ele insele si cre-
eze ADD, daci prin aceasta intelegem configurarea neurofiziologici gre-
sitd a autoreglirii si atentiei. ADD apare la copilul mic din cauza stresului
din mediul familial. Stresul acesta este impus de societate, inainte ca el
s fie expus direct culturii populare. Totusi, asa cum subliniazi Hallowell
si Ratey, mediul cultural poate si hrineascd ADD si s-o consolideze.
Tendintele sociale curente ii descurajeazd pe oamenii cu tulburare de
deficit de atentie si-si invingd problemele legate de aceasta. Aceleasi
presiuni culturale fac ca unele comportamente dirijate de ADD si par3
chiar dezirabile si profitabile.

In urmi cu trei decenii, programul de televiziune Sesame Street a fost
creat cu scopul de a-i invita bazele cititului si socotitului pe copiii defavo-
rizati din estul Statelor Unite. Copiii acestia, majoritatea apartinind unor
minorititi rasiale ce trdiau in conditii de privatiuni si in familii stresate
chiar mai mult dect norma generali, sunt tocmai cei care am prezice ci
au ADD. Programul a oferit un mediu cald, prietenos, precum si viniete,
schite si extrase sonore educative cu durati foarte scurti si in alternare
rapidd. Scopul a fost de a nu suprasolicita atentia de scurtd durati a audi-
entei vizate si de a-i mentine interesul, care altfel s-ar diminua rapid. Pe
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scurt, indiferent daci producitorii au formulat-o explicit sau nu, Sesame
Street a fost un rispuns la ADD-ul generat social in rindul copiilor saraci.

De atunci, am evoluat intr-o culturd care glorifici atentia de scurtd
duratd. Dac3 urmiresti un program de stiri sau un interviu datdnd din
perioada primei difuziri a Sesame Streef, incd 1l mai auzi pe oameni expri-
mindu-se in propozitii intregi si ducind un gind pini la capit. Aparatul
de filmat ii mentine in obiectiv. Astizi, stirile sunt mai scurte §i oferd
mai putine informatii. Extrasul sonor mediu dureazi mai putin de zece
secunde. Camera de televiziune sare de colo-colo asemenea unui iepure
nervos. Dac#i adolescentii nostri nu au ADD, ei l-ar cipita cu siguranti —
presupunind ci ar fi posibil la vérsta lor — vizionind clipurile muzicale
hiperchinetice, orbitoare, in care unghiul camerei nu este mentinut mai
mult de un clipit din ochi. Poate ¢ autorii programelor TV nu mai au
scopurile educative benigne ale Sesame Street, in schimb ei par convingi
cd intreaga populatie a devenit handicapatd in ce priveste atentia.

In mesajul siu final, Martin Walker, timp de nou ani corespondent
la Washington al ziarului britanic The Guardian, s-a referit la societatea
americand numind-o ,cea mai frenetici dintre culturi”. O expresie bine
aleasi. Nu trebuie si ai puteri profetice ca si prezici ci primele decenii ale
mileniului urmitor vor aduce mai mult ADD chiar decit epoca actuali.
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GANDURI CURMATE SI PALAVRAGII:
DISTRAGERE $1 DECONECTARE

Regele e nebun. Cit e de tare
Umilu-mi duh, si mi mai tini drept,
Ca si-nteleg si pricina durerii!

Mai bine-mi pierdeam mintile si eu:
Gindirea liberati de durere

Ar fi uitat de tot.

- WILLIAM SHAKESPEARE,
Regele Lear, Actul 4, Scena 6!

Neatentia este considerati o trisiturd umani normali, la fel ca toate
celelalte manifestiri ale ADD. Este unul dintre efectele secundare ale
vietii trdite intr-o societate complexi. Putini pot si mentini o atentie
absoluti, o congtientizare continui, netulburati, a momentului prezent.

Viata ar fi cu greu posibili fird capacitatea de a exclude o mare pro-
portie a stimulilor primiti de creierul nostru in fiecare moment — vederi,
sunete, senzatii fizice, rapoarte despre functiile interne ale corpului. In
tulburarea de deficit de atentie, problema nu este cum ne dezvoltim
capacitatea de a exclude anumite aspecte ale realititii, ci cum capacitatea
aceasta normali se distorsioneazi si devine o disfunctie a mintii indeajuns
de gravi, Incit si interfereze cu experienta cotidiand a lumii.

In limbajul psihologiei, absenta mentald, deconectarea, este un exem-
plu de stare mentali cunoscuti ca disociere.” Ea este folositi in psihia-
teia clinicd pentru a desemna sindroame specifice precum tulburarea de

' Traducere in limba roméni de Mihnea Gheorghiu. (V. #)
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personalitate multipli, dar eu folosesc termenul in sensul siu general.
Disocierea, inclusiv deconectarea cauzati de ADD, provine dintr-o nevoie
de apirare — ea este o formi psihologici de apirare. Motivul lui Gloucester
de a fi ,distras”, in actul al patrulea din Regele Lear, este foarte apropiat
de sursa ,distragerii” care apare si in cazul ADD. Este o modalitate de a
face fatd durerii emotionale. Scopul original al disocierii este separarea
constiintei de suferinta emotionali pe care o simtim, dez-asocierea uneia
de cealaltd. Putem concepe disocierea ca pe o anestezie psihologici.

In ce imprejuriri are o fiinta nevoie de anestezie psihologici spre a
se elibera de constiinta durerii? Rispunsul nu este atit de evident pe cit
ar pirea, fiindci durerea insisi are o functie esentiali in supravietuire.
Nu am supravietui fird durere. Durerea fizici ne avertizeazi de pericolul
fizic, precum cildura focului sau o lami tdioasi. Durerea emotionald
ne avertizeazi ci o anumiti situatie ne ameninta buna stare psihici.
Disocierea este o tehnici de supravietuire de urgentd diruitd de naturi.
Ea nu este menitd utilizirii zilnice, ci trebuie folositd in rarele impreju-
rdri cand a simti durerea ameninti supravietuirea mai mult deciit anu o
simti. Deoarece deconectarea poate fi primejdioasi chiar dacid protejeazi,
natura ne va permite s-o folosim ca apirare numai in anumite conditii
extreme. Prima conditie este suferinfa severd. Nu este nevoie de deconec-
tare dacd te-ai lovit Ja un deget de la picior. A doua conditie este Zipsa
ajutorului. Dacd ajutorul este disponibil, e mai sigur si simti durerea si
sd strigi dupi ajutor, decat s-o deconectezi. In cartea ei Betrayal Trauma,
Jennifer J. Freyd, profesoari de psihologie la Universitatea Oregon, face
o analogie edificatoare:

S4 presupunem ci Deanna i rupe un picior intr-un accident
de ski in timp ce este cu un insotitor. Durerea este atat de acut, incét
este improbabil ca Deanna si vrea si se miste i cu siguran{i nu poate
si stea in picioare sau si meargd. In schimb, ea asteapti pani cind
insotitorul ei merge si aduci o echipd de salvare. Pe de altd parte,
daci Beverly are un accident similar in timp ce e singur, sunt sanse
mari ca ea si blocheze spontan perceperea durerii in piciorul rupt si
s incerce si meargd schiopitat citre un loc undc si fie in siguranti.
In primul caz, durerea o protcjeazi pe Deanna de agravarea rinii ce
poate fi cauzati de mersul pe un picior rupt. In al doilea caz, blocarea
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durerii ii permite lui Beverly si scape din pericolul mortal al imobi-
lizarii in zdpadd. Probabil ci Beverly detesta durerea la fel de mult
ca Deanna, dar numai situatia in care se afld Beverly este probabil si
creeze un blocaj spontan al durerii.??

Pentru o persoani cu ADD, deconectarea este o activitate automati
a creierului ce dateazi din perioada de dezvoltare rapidi a creierului,
din pruncie, cind durerea emotionali era insotita de lipsa ajutorului. La
un moment sau altul, fiecare copil mic simte frustrare si durere psiho-
logicd. Experiente episodice de naturd dureroasi nu induc disocierea,
dar suferinta cronici o face — suferinta pruncului sensibil cu nevoi de
sintonizare nesatisficute, de exemplu. Pruncul trebuie si disocieze de
congtiinti durerea emotionala cronici din doud motive. In primul rind, ea
este prea coplesitoare pentru sistemul siu nervos fragil. El pur si simplu
nu poate si existe in ceea ce am putea numi o stare de excitatie negativi
cronicd, in care adrenalina si alti hormoni ai stresului sunt pompati prin
venele sale tot timpul. Este prea toxic din punct de vedere fiziologic. E1
trebuie s-o blocheze. In al doilea rind, daci anxietatea pirintelui este
sursa suferintei pruncului, el simte in mod inconstient ¢ exprimarea
deplini 2 tumultului siu emotional nu va face decat si accentueze acea
anxietate. Suferinta sa va fi atunci agravati — un cerc vicios din care el
poate si scape prin deconectare.

Eficienta tuturor mecanismelor defensive psihologice ca tehnici de
supravietuire este relativ de scurtd duratd. Mai devreme sau mai tirziu
disocierea devine un obstacol, interfereazi cu viata si incetineste cresterea
psihologicd. Individului deconectat ii este greu si invete din experienti
si este impiedicat si stabileascd contacte cu altii. Retragerea interioard
din realitatea psihologici Inseamni ci niciodatd nu va invita si faci fatd
impedimentelor Intr-un mod creativ si pozitiv. Putem compara orice
apirare psihologicd cu o haini grea de blani pe care un om in climatul
rece din nord si-o pune ca si nu inghete. Purtarea haiei de blani i sal-
veazd viata. 53 ne imagindm ci este brusc transportat la ecuator, cu haina
pe el. Omul va constata curind ci in noile imprejurdri imbricimintea
care in nord 1-a ajutat si supravietuiasci este acum foarte incomodi sau
chiar il imbolniveste. Fireste, cildtorul nostru este liber si si-o scoati.
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Problema acestor mecayjsme defensive psihologice incongtiente este ci
ny pot fi abandonate dupi plac. In primul rand, ele au fost induse firi
vointa noastrd constiengy de fapt, inainte ca noi si fi avut vreo vointi.
Odati instalat, un Mecanism de apirare precum deconectarea capiti
o viafd proprie. $i nu € yegoie de stimuli prea durerosi in preajmd sau in

mediul apropiat pentry ¢, 4cest fenomen si se intdimple. El devine, cum
s-ar zice, configuratia

w3 A

wprestabilita” in aparatul cerebral al constiintei:
daci nu este pornit VItyp alt comutator special, creierul revine in mod
automat la acea stare de geconectare. Deoarcce deconectarea se bazeazi pe
rispunsuri neurologice ags inradicinate, activarea lor ulterioard necesitd
un stimul foarte redus, Odati ce un circuit a fost stabilit, semnalele se
vor deplasa de-a lunguy g4y mult mai usor decat de-a lungul unor rute
alternative, aga cum estq mai ugor si mergi pe o cirare bitutd decit prin
iatba sau tufele de pe Margini sau aga cum apa curge mai ugor printr-un
canal decit peste un teyep, plat. Dacd vrem ca torentul sd curgd intr-o
directie diferitd, va treby; g1-1 credm noi figase.

Dati fiind deconectyreq lor automats, copiilor ca ADD li se va spune
mereu s ,fie atenti”~ cerere care denotd o totald neinelegere atat a naturii
copilului, cdt si a naturii gyeniej, Evidenta conotatie de schimb a expresiei
»a da atentie” este i atenti"'x este ceva ce copilul ii datoreazd adultului,
cd atentia copilului aParyir;e de drept adultului. Expresia consideri de la
sine inteles ci a fi atent egee ntotdeauna o optiune congtientd, supusd
vointei. Ambele presupyperi sunt gresite.

Nimeni nu se naste 4yand matentie”. La fel ca limbajul sau locomo-
tia, a fi atent este o aptin,gine care se dobandeste. Ca si in cazul tuturor
celorlalte aptitudini, congjiile necesare pentru dezvoltarea atentiei trebuie
si fie prezente. Ea nu eSte, un atribut izolat al copilului, ci produsul unei
relatii intre copil $i medyy) squ. 0 aptitudine nu este o caracteristicd a
unei persoane, nici a uny; context, ci a unei persoane-in-context”, scriu
cercetdtorii in domeniu} creierului Kurt Fischer si Samuel Rose.®) Ca
s4 infelegem ceea ce nyyim neatentie, trebuie si considerim copilul,
contextul si relatia dintre cele dous. Nu ne putem astepta ca atentia sd
fie definutd sau acordaty jn mod automat. Atentia este complexi, este
rezultatul unei activitit complexe si implici componente multiple ale
creierului, Deficitul de atentie in ADD nu este doar o chestiune de
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a pune in miscare, prin admonestiri sau recompense, vreun mecanism
apatic al creierului sau pur si simplu de a-1 lubrifia utilizand cutare sau
cutare produs farmaceutic.

Nivelul de stimulare/excitatie [arousal] a creierului este un factor
major in determinarea capacititii noastre de a acorda atentie, dupi cum
explici specialistul in neurostiinti Joseph LeDoux:

Stimularea cste importantd pentru toate functiile mentale. Ea
contribuie semnificativ la atentie, perceptie, memorie, emotie si re-
zolvarea de probleme. Fird stimulare nu reusim si observim ce se
petrece — nu ne preocupdm de detalii. Dar nici prea mult stimulare
nu este buni. Daci esti suprastimulat, devii tensionat, anxios §i ne-
productiv. Pentru a da randament maxim trebuie si ai exact nivelul

potrivit de activare.

Din cauza insuficientei autoreglari, copiii cu ADD sunt adesea hipo-
sau hiperactivati. In prima situatie, ei nu se pot apuca de o sarcind; in a
doua, ei nu se pot concentra asupra ei. ,Activarea te mentine in starea
emotionald in care te afli”, subliniazi LeDoux. ,Acest lucru poate fi foarte
util (nu vrei si fii distras cind esti in pericol), dar poate fi i supiritor
(odati ce sistemul fricii a pornit, el este greu de oprit — aceasta este natura
anxietitii).”™® Nivelurile de activare sunt conectate cu factori evidenti
precum odihna sau oboseala, dar sunt de asemenea profund afectate de
contextul emotional.

Multi oameni cu ADD au observat ci sunt cuprinsi de o ciudati
toropeald in mijlocul unor situatii incircate emotional, ca de pildi in
timpul unui conflict cu partenerul de cuplu. Brusc ei incep si caste si
pleoapele li se ingreuneazi. Partenerul crede in mod firesc ci toropeala
este un semn de plictiseald si neimplicare. Daci este stresat emotional,
copilul cu ADD se poate plange brusc — si sincer — ci este ,,0bosit”, ca
si-si recapete energia citeva minute mai tarziu, daci sursa anxietitii, care
poate f1 o temd de casi despre care are impresia ci e peste capacititile
sale, este eliminati, Pirintele ar putea trage concluzia ci simuleazi. In
realitate, cortexul prefrontal drept suprainhibi o retea de neuroni din
trunchiul cerebral, cunoscuti ca formatiunea reticulati — o parte impor-
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tantd a circuitului de activare — fiindcd emotiile sunt prea amenintitoare.
Formatiunea reticulati trimite axoni (fibre nervoase) citre cortex, unde
sunt eliberate substantele chimice care fac celulele corticale mai alerte,
mai receptive la informatia primiti. Cortexul, la rindul siu, proiecteazi
axoni citre formagiunéa reticulati si ii poate inhiba functia de activare, ca
in cazul individului toropit sau a copilului obosit. Pentru persoana aflati
in suferinti emotionali, devierea citre somn permite o evadare cel putin
temporari — o apirare incongtienti in stransd legiturd cu deconectarea.
Am triit aceasti experientd nu numai pe durata conflictelor emotionale,
ci i, cititorul isi aduce poate aminte, cind am incercat in anii trecuti si
citesc jurnalul tinut de mama mea in timpul copilidriei mele.

O alti reactie la frici sau anxietate poate fi supraactivarea, datoritd
activitdtii centrului din creier unde sunt generate acele emotii, amigdala.
Odati ce amigdala este activati, ea amplifici excitatia i inunda celulele
din cortex cu mesaje de pericol. Cortexul devine acum hiperfocalizat
pe sursa de anxietate perceputd, initiind un ciclu: anxietate — activare —
mai multi anxietate — mai multi activare, in mijlocul ciruia orice alta
informatie este blocati. O persoand aflatd in aceastd stare nu se poate
concentra pe prea multe alte lucruri, asa cum a putut si experimenteze
orice persoani care a fost vreodati anxioasi. Un exemplu in clasd poate
fi un elev cu ADD pentru care comenzile severe ale unui profesor poate
bine intentionat, dar autoritar, declangeazi anxietate. Copilul va deveni
suprastimulat si nu va mai ,fi atent”, fapt care stirneste mania profesoru-
lui. Dezaprobarea, la raindul siu, il va bloca si mai mult pe copil in starea
anxioasi, ,Marty ar avea rezultate mult mai bune daci ar invita si se
concentreze”, va scrie profesorul in raportul siu. Dar la o altd ord, cu un
profesor a cirui personalitate o giseste incurajatoare si nu intimidanti,
Marty se descurci foarte bine. Poate ci are ADD, dar aptitudinile lui
de atentie nu sunt fixate conform unui etalon rigid. El este o ,persoand
intr-un context”. Problema lui in contextul acesta nu este atentia ca atare,
ci dificultatea de a-si regla mediul emotional intern. El este mult prea ugor
deconcertat de asprimea pe care sistemul siu nervos sensibil o discerne
din tonul vocii profesorului.

Activarea este doar unul dintre aspectele atentiei. $i contributia
altor factori, cum ar fi interesul, motivatia si priorititile emotionale ale
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copilului, este importanti. La fel de important este si mediul intern al
corpului, deoarece un copil foarte sensibil poate fi distras de senzatii
fizice. Stiri chimice in dezechilibru, ca de pildi un nivel ridicat de zahir
in sange sau un nivel scizut, sunt influente negative cu o putere notorie
asupra capacititii copilului cu ADD de a se concentra sau de a riméne
echilibrat emotional. Toate aceste torente separate se unesc in activitatea
rezultantd a mintii pe care o numim atentie.

Desi considerim atentia o functie a intelectului, ridicinile sale cele
mai profunde sunt in substratul emotional. Din punct de vedere evolutiv,
nu putea fi altfel. S ne imaginidm ci suntem atacati de un tigru preistoric,
ménat de foame: nu de intelect avem nevoie pentru a ne motiva si fugim
in acea situatie, ci de frici brutd. E preferabil ca mai intai s-o iei la goani
si pe urmi si pui intrebiri. Emotia rupti de gandire este riscanti, dar viata
umani este la fel de imposibild daci gindirea domini fird emotie. Poate
¢d DL Spock, cilitorul spatial lipsit de emotii de pe planeta Vulean din
Star Trek, este idealul de rationalitate in viziunea unui serial de televiziune,
dlar ca fiingd umani el nu ar fi In stare nici si treacd strada.

Ceea ce este adevirat pentru umanitate ca specie este adevirat si
pentru omul individual. In copilirie, dezvoltarea emotionald precede
cresterea intelectuald, fiindci centrii din creier care proceseazd emotia si
motivatia se maturizeazi inaintea acelora care servesc gandirea si logica:
cmotia inaintea intelectului, creierul drept inaintea celui sting. Atentia
s¢ dezvoltd la inceput ca o activitate a pirtilor din creier care proceseazi
emotia. Emotia riméne baza atentiei, chiar si dupi ce intelectul ajunge
wi domine gindirea noastrd constienta.

Nou-niscutul nu-si poate focaliza atentia mai mult decit isi poate
localiza vederea. In fapt, existi o legiturd strinsi intre sistemul vizual
si ccl al atentiei: un stimulent puternic pentru dezvoltarea amandurora
este relatia emotionald a copilului mic cu adultul ingrijitor. Asa cum
am vizut, centrul din creier situat in cortexul prefrontal care urmireste
obiectul cu importantd emotionald — acel adult — ajuti si la a selecta ce
wnume din mediu si primeasci atentia copilului. Interesul direct, calm, al
jersoanei care ingrijeste stirneste pentru prima oard interesul copilului
pentru lume si-1 ajutd sa-si organizeze atentia. Bucuria extatici schim-



130 Minti imprastiate

batd intre ei in timpul interactiunilor reciproce ale privirii il motiveazi
pe <opil si exploreze mediul.

Primul stadiu in construirea arhitecturii mintii este ceea ce Stanley
Greenspan numeste ,a intelege senzatiile”:

Echipat cu un sistem nervos imatur, un bebelus ajunge intr-o
lume zgomotoasi, plind de stimuli care vin atit din interiorul, cat si
din exteriorul corpului siu aflat in crestere. In primele luni de viagy,
un copil care se dezvoltd normal incepe si puni ordine in senza-
tiile care curg spontan i necanalizat prin simturile sale in curs de
maturizare. In primul rind, ¢l trebuic s obtind controlul migcirilor
corpului, al senzatiilor interne i al atentiei sale. El trebuic s invete
$4 riméind calm i simultan si acorde atentie, iar uneori sd actioneze
asupra unor obiecte sau evenimente din exteriorul siu [...] Copilul
care a dobdndit o atentie calmi a ficut un prim pas gigantic pe dru-
mul citre realizarca potentialului sdu uman.®

Dezvoltarea aptitudinii de a fi atent debuteazi in stadiile initiale
ale Cresterii creierului si ale dezvoltirii mentale si trece printr-o serie de
faze importante, dar suportul central al tuturor acestor pasi este relatia
sigurd de atagament si sintonizare cu principalul adult din viata sa. Fird
aceasta, pruncul nu se va concentra. Fird concentrare, copilul care invati
sd Meargi va fi ezitant sau haotic in felul in care exploreazd mediul,
Interactiunile fericite dintre ingrijitor si prunc genereazi motivatie i
activare, declangind eliberarea substantelor chimice recompensatoare!
din crejer, endorfine si dopamine. Intr-o interactiune pozitivi cu mama
care dureazi numai zece secunde, un copil substimulat este energizat, iar|
atentia sa nefocalizati se transformi in atentie focalizati.®

Atentia si siguranta emotionald rimén strins impletite pe toati
durata copiliriei. Ceea ce pare un deficit de atentie poate fi o preocupare
pentry ceva mai important din punctul de vedere al copilului, dar ascuns
adultului care il observi: anxietitile sale emotionale. Comportamentul
din clasi al copiilor cu ADD, ca si dim un exemplu comun, se spune
adesea cj este deranjant. Ei par mai interesati de interactiunile cu colegit
los, decit de materialele pe care profesorul ar vrea ca ei si le studieze ~
ceea ce poate si insemne ci ei Incearci obsesiv si-si satisfacd nevoile de
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relationare. O vor face cu atdt mai disperati cu cat au mai putin succes.
Sistemul de atentie al creierului nu poate s comute pe ,activitate in
clasi”, daci este acaparat de anxietiti privind conexiunile emotionale ale
copilului cu lumea.

Pentru oamenii profund riniti, lumea interioari poate si ofere mai
multi semnificatie decat cea reald. O femeie trecutd de treizeci de ani,
al ciirei ADD nu a fost niciodati remarcat fiindci ea nu era hiperactivi,
ci doar o visitoare, mi-a spus ¢i la scoald petrecuse zile intregi privind
pe fereastrd, pierdutd in aventuri fanteziste cu prieteni imaginari. Din
exterior, am putea-o descrie ca ,distratd’. Ridicina latind a cuvintului
distras inseamni ,a abate™ — abaterea de la interior a fost cea mai tainici
dintre aspiratiile ei emotionale. Creierul ei a atribuit in mod inconstient
o valoare mai mare unui univers interior autocreat decat oricrei activititi
sau oricdrei persoane din clasi.

Foamea constanti de contact emotional explicd adesea , paradoxul”
dles observat: multi copii cu ADD sunt capabili de munci focalizati in
prezenta unui adult care le tine companie si le acordd atentie. Acesta nu
este deloc un paradox dacid intelegem rolurile contrare ale anxietitii si
atasamentului in influentarea atentiei: atasamentul promoveazi aten-
|ia, anxietatea o submineazi. Daci copilul nu este preocupat cu ciu-
tarea contactului emotional, cortexul siu prefrontal este liber si aloce
atentie sarcinii in curs, ilustrind faptul ¢i ceea ce numim tulburare de
deficit de atentie nu este o stare fiziologici fix4, inalterabil; da, este o
wtare fiziologici, dar nu una fixi si inalterabild. Cildura si satisfactia
contactului pozitiv cu un adult este adesea un psihostimulent la fel de
bun in aprovizionarea cu dopamini a cortexului prefrontal al copilului.
() mai mare sigurantd inseamnd mai putini anxietate $i o atentie mai
focalizatd. Factorul nevizut care riméne constant in toate situatiile este
nitzuinta inconstients a copilului citre atasament, datdnd din primii sii
ani de viati. Acolo unde nevoia aceasta este implinitd, problemele ADD

incep si se diminueze.

V' Vezi lat. distrako, distrahere — a abate, a separa, a impristia, a divide, a aliena, a

instriina etc. (V. red.)
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Distragerea atentiei datoratd tumultului emotional si furtunii de
ganduri afecteazd si memoria. Oricui are tulburare de deficit de atentie i se
intampld, de mai multe ori pe zi, si meargd intr-o alti incipere sau sd urce
ori si coboare scirile, doar ca si stea acolo perplex, intrebandu-se dupi ce
a venit sau intorcindu-se cu un obiect complet inutil pe care 1-a luat din
neatentie. Expresia cheie este aici din neatentie. La persoanele cu ADD
este notorie slaba memorie pe termen scurt, care se datoreazi in mare
parte stirii deconectate, semidisociate si preocupirii pentru universul siu
Iiuntric. , Tipul acesta de «amnezie» apare fiindci atentia este necesari
pentru formarea unor noi episoade de memorie — scrie psihologul Daniel
Schacter —, iar atunci cind resursele noastre de atentie sunt consumate
de ganduri §i sentimente interioare, riman mai putine resurse care si se
ocupe de lumea exterioari.”?

Am rugat-o odati pe o scriitoare In varsti de patruzeci si trei de ani
cu ADD si se descrie pe ea copil. ,Pipernicits, flusturateci si irascibili”,
a replicat ea. Mi-a plicut descrierea aceasta, cu impristierea ei mental
vioaie, hiperenergici, dezordonati. Pentru a scrie in dosar, am intrebat-o
totusi ce anume a vrut si spund.

— Cu ribufniri imprevizibile, intensi, neconcentrati i incercind
mereu s3-i antrenez pe alti copii in flecireald, a explicat ea.

— Vedet, erati concentrati, am contrazis-o eu. Erati concentrat}
Pe ce era important pentru dumneavoastri: relatiile cu lumea. Doar ¢4
nimeni nu a inteles.



PENDULUL OSCILEAZA:
HIPERACTIVITATE,
LETARGIE SI RUSINE

Nu stiu daci ati observat ci in momentul
in care incetezi si fii activ, apare imediat un
sentiment de neliniste nervoasi; te simti ca
si cum nu ai fi viu, alert, astfel incit trebuie
sd continui. $1 existd apoi frica de a fi singur,
de a merge singur la o plimbare, de a fi doar
tu, fird o carte, fird radio, firi a vorbi; frica
de a sta ticut fird si faci tot timpul ceva cu
miinile, sau cu mintea, sau cu inima,

~J. KRISHNAMURTI

,Intotdeauna am avut senzatia ci trebuie si mi ridic si si fac altceva”,
spune Andrew, un biiat de optsprezece ani cu tulburare de deficit de
atentie. Adesea el di curs firi si ezite acestei senzatii, plecand din mijlocul
unei conversatii, in timp ce interlocutorul vorbeste. Alteori, vorbeste atét
de mult, incét prietenii sii nu-i suporti compania mai mult de o ori. El
cste intotdeauna foarte activ, dar rareori productiv.

Hiperactivitatea se manifestd in céteva feluri. Persoana cu ADD
simte disconfort daci trebuie si stea locului chiar si perioade scurte de
timp. Poate exista o incapacitate fizici de a te abtine de la miscari fara
astdmpar mai mult de citeva minute. Esti tot timpul prins intr-un vértej
mental. Un birbat de saptezeci si doi de ani, geolog, a numit acest feno-
men ,gandire de tip jurnal de stiri”, prin care intelegea trecerea rapidi a
mintii de la un subiect la altul. (El se pregitise initial si devini inginer, dar
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nu a putut s suporte claustrarea intr-un birou, drept pentru care s-a reori-
entat ciitre geologie, fiindci munca aceasta ii permitea si fie in aer liber,
in miscare.) Un alt semn de hiperactivitate poate fi migcarea frecventi a
ochilor, o scanare a mediului frustranti pentru alti oameni. E deconcer-
tant s fii cu un individ care vesnic pare si caute altceva sau pe altcineva.

Hiperactivitatea, asemenea altor trisituri asociate cu ADD, este un
stadiu normal in maturizarea unui copil. In tulburarea de deficit de atentie,
stadiile devin stiri: dezvoltarea psihologici a individului riméane statici.
Comportamentele si tiparele emotionale rimén la nivelul caracteristic
unui copil care invati si meargi. Hiperactivitatea si corespondentul ei,
letargia multor copii §i adulti cu ADD, sunt ambele exageriri ale unor
stiri corporale experimentate prima oari in perioada copildriei mici, intre
starsitul ,celei de-a doua gestatii de noui luni” si virsta de aproximativ
optsprezece luni. Fiecare reprezinti activitatea sistemului nervos auto-
nom, care in ADD este insuficient controlat. Este util si examinim mai
indeaproape cum functioneazi acesta.

Sistemul nervos, avind in centru creierul si miaduva spinirii, are
doud pirti majore. Sistemul nervos voluntar pune in miscare muschii
trunchiului, membrelor si capului, in actiuni deliberate precum vorbirea
sau schimbirile de pozitie. Sistemul nervos autonom (SNA) este inde-
pendent de vointa constientd, dupd cum ii arati numele. El controleazi
ceea ce numim muschi netezi, care ciptusesc peretii unor organe precum
stomacul, vasele de singe, glandele si ciile acriene ale pliménilor. El
guverneazi stiri corporale precum eliberarea hormonilor, fluxul sanguin
citre organele interne si clitre piele si contractia muschilor intestinali.
Nervii autonomi fixeazi totodati nivelul de bazi al tensiunii in mugchii
voluntari, precum si temperatura pielii si erectia sau relaxarea foliculilor
de pir. In general, ei asiguri configuratia pentru un mediu intern chimic
si fiziologic stabil al corpului.

Stirile fiziologice ale corpului sunt direct influentate de emotii,
fiindci partea din cortex care proceseazi emotiile supravegheazi si SNA.
Durerile de burti ale copilului sensibil sunt crampe musculare cauzate
de semnale autonome, declansate de temeri si tensiuni inconstiente.
»oenzatiile viscerale” exprimi efectul emotiilor asupra SNA, precum in
expresia uzuald ,mi s-a ficut pirul miciucd”. Nervii autonomi sunt ris-




Pendulul oscileazi: hiperactivitate, letargie si rusine 135

punzitori pentru muschii incordati si explicd de ce unele lucruri ne fac
»rdu la stomac” sau ,ne pun un nod in gat”.

SNA are doud diviziuni opuse: simpatic, care consumi energia, i
parasimpatic, care conservi energia. Cand suntem Intr-o stare stimulatid
de sistemul simpatic, muschii se tensioneazi, batiile inimii se Intetesc,
sangele curge citre membre si adrenalina este pompati prin corpul nostru.
Descircarea nervilor simpatici creeazid un climat corporal de activare
intensd, important pentru supravietuire, fiindci ne permite si ne miscim
rapid, ca si fugim sau ca si ne apirim. Aceasta este bine-cunoscuta reac-
tie lupti-sau-fugi. In viata de zi cu zi, 0 percepem ca pe starea corpului
asociati cu entuziasmul.

Sunt §i momente in care corpul trebuie si incetineascd sau chiar
s4 rimani absolut nemiscat, ca o chestiune importanti de viati si de
moarte. Daci fuga sau lupta sunt imposibile, a nu fi observat poate fi
sansa noastrd de supravietuire. Daci nervii parasimpatici domini, cor-
pul se lasd greu, capul atirnd, bratele amortesc, ochii privesc altundeva,
muschii faciali se destind. Pe misuri ce fibrele musculare care inconjoari
capilarele fetei isi pierd tonusul, aceste mici vase de singe se dilati si
pielea fetei este invadatd de singe. Rosim. Starea de stimulare redusi este
resimtiti in sentimentul comun de rugine. Intr-o formi cronics, este o
caracteristicd a depresiei.

Hiperactivitatea este o activare intensi nereglatd, adecvatd pentru
copilul care invatd sd meargi. Ciitre sfirsitul primelor noui luni de viati,
copilul incepe o explorare entuziasti a universului siu. Nemaitrebuind
s se bizuie pe adulti pentru mobilitate, el examineazi neobosit fiecare
ungher al imprejurimilor, fiecare obiect. El testeazi, gusti, se joaci si
descoperi, invitind scopul si folosirea multor lucruri. In timpul acestei
faze de excitare prelungiti, sunt stabilite cii neurale care permit cortexului
si inhibe sistemul nervos simpatic — daci circumstantele necesare sunt
prezente. In timpul stresului, circuitele acestea nu se dezvolts in mod
adecvat si hiperactivitatea persistd. Sfadiu/, menit si dureze numai cateva
luni, devine o sfare in care copilul riméne blocat.

Mai existd si o altd componentd a hiperactivititii: pe tot parcursul
vietii, ea continud si fie un rispuns uman in perioade de mare anxietate.
Daci vi s-ar spune cé siptimana viitoare, la un moment imprevizibil, un
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dezastru nenumit v va lovi pe dvs. sau pe cineva apropiat i cd nu puteti
face nimic pentru a-1 preveni, foarte probabil ci reactia dvs. ar semiina cu
comportamentele mentale si fizice obignuite ale copilului hiperactiv sau
ale adultului cu ADD. V-ar fi greu si vi focalizati gindurile si v-ati simti
mintea ca o veveritd pe o roati: alergand, dar firi si mearg niciieri. Asta
locului ar fi o corvoadi. O imagine cliseu a anxietifii neputincioase la un
adult este imaginea tatilui plimbandu-se nervos in afara silii de nagteri
unde sotia sa naste. Eu cred c4 hiperactivitatea in ADD este alimentatd
de un curent subteran de anxietate permanent.

Derek are patruzeci si doi de ani. El a fost intotdeauna incapabil
s duci la bun sfarsit o sarcini si si continue indiferent ce activitate o
perioadi mai lungi de timp. Problemele sale au fost evidente inci din
scoala primari. In pofida inteligentei ridicate, rezultatele sale gcolare au
fost foarte slabe, el picind la examene sau fiind obligat si abandoneze
cursurile, rimanand intr-o mediocritate cronici. In rarele ocazii cind s-a
aflat intr-o situatie potrivitd cu tipul sdu de personalitate, el s-a descurcat
foarte bine. In clasa a VIII-a a excelat, aflaindu-se pe lista premiantilor;
in clasa a IX-a, tiparele sale anterioare au revenit. Derek e agitat, mereu
activ si incalci frecvent regulile de circulatie. ,Este ca $i cum tot timpul
as incerca si prind ceva ce nu existd”, a spus el la prima noastréd discutie.

JIncercarea de a prinde ceva ce nu existd” este o amintire neurali a
modului in care, ca prunc anxios, Derek a scanat imprejurimile in ciutarea
confortului, a unei legaturi sigure. Pirintii sii divortaserd cand el avea
numai patru ani, dupi ani de certuri. Pe urmd, el abia dacd gi-a mai vazut
tatil. Niciodati nu a simtit lumea ca pe un loc foarte sigur.

Ochii mei, la fel ca aproape ai tuturor oamenilor cu tulburare de defi-
cit de atentie, scruteazi fetele pe care le intalnesc ca din propsia lor vointd,
in ciutarea privirilor fiecirui om gi a unor semne de contact.!V Striinii mi
surprind adesea privindu-i intens. Aceastd scanare automatd are loc chiar
si atunci cind sunt angajat in conversatie cu cineva, lisind poate impresia
ci nu sunt interesat de interactiunea cu persoana respectivi. Acum stiu
ce este: activarea circuitelor creierului creatd atunci cand, in ciutare de
contact, am scanat in permanenti trisiturile retrase sau deprimate ale
mamei sau, mai mult, cAnd i-am ciutat prezenta concretd, in perioada
separirii noastre, la finalul primului meu an de viati. Este o expresie a
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anxietitii, declansati de aceastd amintire. Gordon Neufeld, psiholog din
Vancouver, numeste anxietatea ,un semnal de alarmi al atasamentului”.
Rolu] sdu in supravietuirea pruncului si a copilului este sa semnalizeze
cind relatiile noastre de atasament, de care suntem absolut dependent,
sunt amenintate. Ea este utild, atat timp cit nu devine o stare cronic.

Neatentia se diminueazi in prezenta incurajatoare a unui adult afec-
tuos, la fel si hiperactivitatea. Unii copii sunt foarte expliciti in aceastd
privintd. Un pacient al meu in varsti de opt ani insista ca unul dintre
périnti si-1 insoteascd in baie In fiecare seard cand se spila pe dinti.,,Devin
agitat cind nu esti cu mine”, i-a spus tatilui su.

Daci hiperactivitatea exprimi anxietate, letargia si subactivarea
exprimi rusine. Ruginea, la fel ca anxietatea, este o emotie de atasament.
»Cand cineva devine semnificativ pentru noi, cind grija, respectul sau
pretuirea din partea cuiva conteazi, apare posibilitatea de a genera rusine”,
scrie psihologul Gershen Kaufman.® Originea rusinii este sentimentul
despirtirii de parinte, al pierderii conexiunii, fie si numai pentru moment.
Nu este nimic de ficut, ea apare inevitabil ca parte a maturizirii.

Exploririle hiperactive ale copilului care Invati si meargi sunt ingri-
dite la céteva luni dupi ce au inceput. Un rezultat necesar al explorarii
este identificarea limitelor, a granitelor. Unele dintre aceste granite sunt
fizice, precum bordura unui trotuar; altele sunt sociale, precum durerea
pe care o simte o altd flintd omeneascd daci este trasi de pir. Copilul care
nu invatd granitele este in pericol. Existd limite care nu trebuie depisite
si un mod de a tnvita aceste lucruri este relatia de atagament.

Nu aflim care sunt granitele comportamentului acceptabil citind un
manual sau dacd ni se spune. Stabilirea limnitelor trebuie s3 inceapd cu mult
inainte ca noi si intelegem de ce trebuie respectate acele limite. O aflim
din reactiile parintilor, dintre care cele mai importante sunt nonverbale.
Cuvéntul z# in sine nu are nicio semnificatie pentru copil, daci nu este
rostit pe un ton aspru si insotit de o privire dezaprobatoare, impreuni cu
alte dovezi de dezaprobare, precum a clitina din cap. Toati viata, mesajele
nonverbale pe care le citim intre rAndurile comunicirii verbale ~ mult mai
mult decat cuvintele insele — definesc relatiile noastre cu altii, invitdndu-ne
s4 intrdm sau spunindu-ne si pistrim distanta.
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,Chiar si cel mai benign stil de a creste copiii — scrie Allan Schore,
cercetitor si psihoterapeut prolific — implicd proceduri de rusinare ugoari
pentru a influenta comportamentul.”® Potrivit unui studiu, la inceputul
stadiului de explorare mobili, neobositi, 90% din comportamentul matern
constd din afectiune, joaci §i ingrijire si numai 5% este implicat in a-i
interzice copilului si continue o activitate. in lunile urmitoare se produce
o mutatie radicali. Curiozitatea si impulsivitatea stirnite ale copilului il
duc in multe situatii in care pirintii trebuie si exprime dezaprobare. Intre
varsta de unsprezece si saptesprezece luni, copilul are parte, in medie,
de o interdictie la fiecare noui minute. Ca reactie la cuvintele, tonul
vocii si limbajul corporal dezaprobator, copilul intr in starea fiziologici
de rusine: de la activitate la inactivitate, de la consumarea energiei la
conservarea energiei, de la o stare cu excitatie ridicatd la una cu excitatie
redusi. Aceasta realizeazi exact intentia naturii — incetarea unei activitdti
posibil periculoase, la un semnal al pirintelui.

in faza de stimulare redusi, se vor dezvolta noi circuite, astfel incat
cortexul si poatd inhiba cealalti parte a sistemului nervos autonom; divi-
zunea sa parasimpaticd. Ca si mai fnainte, mediul trebuie si fie adecvat

pentru a permite maturizarea cdilor de inhibare,

Rusinea devine excesivi daci semnalul de dezaprobare al pirintelui
este prea puternic sau daci pirintele nu restabileste imediat contactul
emotional afectuos cu copilul — ceea ce Gershen Kaufman numeste , resta-
urarea puntii interpersonale”. Stresul cronic resimtit de pirinte are ca efect
ruperea acelei punti. Copilul mic nu dispune de o intelegere vastd pentru
ainterpreta dispozitiile i expresiile faciale ale parintelui: ele fie inviti la
contact, fie il interzic. Dac pirintele este neatent sau retras, sugarul mai
mare sau copilul mic simte rusine. Posturile rusinate se observi la copiii
mici ca reactie la simpla intrerupere a contactului vizual cu pirintele.
Atitudinea copiilor crescuti de mame deprimate este una de inactivitate
¢ evitare a privirilor.

, Dupi faza in care invatd si meargd, comportamentul copilului va
strage de multe ori reactia supirati a parintelui, copilul cu ADD mai
mult decit media. Unii pirinti sunt capabili si exprime supirare firi
si-1 faci pe copil si se simtd izolat emotional. Alfi parinti, mai ales cei
cu propriile lor probleme de autoreglare, pot si reactioneze cu o furie
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deschisi sau indbusitd, cu riceald pedepsitoare sau cu o retragere abituti
care semnaleazd infringere si dezamigire. Acestea au fost reactiile de
supirare pe care copiii mei le-au simtit din partea mea. De cite ori se
intimpli aceasta, rusinea este provocati in copil, mai ales fiindci de obicei
pirintele crede — si il face si pe copil si creadi — ci, oricare ar fi reactia
sa (a pirintelui), copilul este de vind pentru ea.

Sentimentele profunde de rusine asociate cu tulburarea de deficit de
atentie sunt de reguli explicate prin faptul evident ci individul cu ADD
face multe lucruri gresit. La prima vedere, aceasta pare logic. Adultul
sau copilul cu tulburare de deficit de atentie poate adesea si ofenseze
oamenii sau si incalce o promisiune sau si intarzie undeva. Date fiind
neatentia sa si dificultitile de a citi mesajele sociale nonverbale, el ajunge
fic si te rineasci, fie si te insulte. Isi aminteste ¢4 a eguat in multe sar-
cini, ci a fost criticat pe buni dreptate — sau aga crede el - pentru multe
neajunsuri. Dar astfel de evenimente pot doar si intdreascd rusinea sau
s-0 provoace — ele nu sunt cauza ei. Originile ei nu au nimic de-a face cu
faptele rele, esecurile sau jignirile aduse cuiva. Asemenea contrariului ei,
hiperactivitatea, rusinea a inceput ca o stare fiziologici normali care s-a
sustras reglirii de citre cortex. Ea ajunge si fie strins legatd de identitatea
de sine a individului.

John Ratey a observat pe drept cuvént ci ,,imi cer scuze” este expresia
cea mai comuni din vocabularul tulburirii de deficit de atentie. Ceea ce
mi frapeazi imediat ce intdlnesc noi pacienti cu ADD este cat de des
isi cer scuze. Ei se scuzd cand ii rog s vorbeasci mai tare, cind nu pot
sd raspundid cu usurintd la o intrebare, cand le intrerup sirul vorbelor
ca si cer mai multe informatii, cdnd le spun ci vom incheia discutia in
citeva minute flindcd expird timpul. Oamenii isi cer iertare de la bun
inceput fiindci se afld in cabinetul meu. Primele lor cuvinte pot fi o
scuzi: ,Imi cer scuze ci vi ripesc timpul. Cu siguranti sunt multi oameni
care asteapti sd vi vadi si care au mult mai mare nevoie de ajutor decat
mine.” Bineinteles, ei isi cer scuze i dacéd cred ci au o problemi prea
gravi: ,Imi pare riu, stiu ci este dificil s4 mi ajutati. Nu v-ati inchipuit
ci veti avea de-a face cu un asemenea om problematic”. Aceste expresii
de remugcare, cind nu s-a comis nicio ofensd, comunicd un sentiment
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profund de rusine. Desi cuvintele nu trideazi rusine, ea poate fi totusi
recunoscuti in evitarea privirilor.

In ADD, hiperactivitatea si o stare de stimulare redusd au devenit
adanc inridicinate, inadecvate pentru varsta individului sau evenimentele
din prezentul imediat. Ele sunt declansate prea usor si, odatd declansate,
tind si scape de sub control. Cortexul nu este capabil si regleze ambele
diviziuni ale sistemului nervos autonom. Fiziologic si emotional, copilul
sau adultul cu ADD oscileazi intre o excitatie excesivd, inutild, si o stare
vegetativi nelinistitd, in care emotia predominantd este ruginea. Unii
tind s riméani blocati la unul sau altul dintre acesti poli opusi. Cele
dous stiri pot fi prezente si concomitent, rezultatul fiind o inactivitate
agitatd, nefocalizati.

La fel ca atatea alte aspecte ale tulburirii de deficit de atentie, hiper-
activitatea, letargia si rusinea sunt in strinsd legituri cu amintirile neuro-
logice ale ingrijitorului distant, stresat sau preocupat. De indati ce mintea
devine congtienti de ea insisi, apare o senzatie de disconfort, fiindcd o
astfel de congtientizare declangeazi imediat rispunsuri codate laolaltd cu
nefericirea pruncului de a se simti singur emotional. Mintea cade atunci
intr-o letargie neputincioasi sau se refugiazi altundeva, ciutind ceva
de care si se atageze: o idee, o fantezie, 0 amintire, conversatie, muzici,
lecturd — orice. Cand nu poate face astfel, apare un disconfort intens —sau
aversiunea fati de propria minte, pe care 0 numim plictiseald.

O cerinti pentru vindecare, pentru a deveni intreg, este dezvoltarea
de circuite in creier care pot sustine mesaje diferite si o imagine de sine
diferitd, neumnbriti de neputinti. Existi dovezi puternice ci astfel de circuite
se pot dezvolta in orice perioadd a vietii, asemenea ciilor neurale care si
ajute cortexul si-si indeplineasci sarcina de inhibare §i reglare.




PARTEA A CINCEA }
COPILUL CU ADD S
VINDECAREA



NU E GATA PANA NU S-A TERMINAT:
ACCEPTAREA NECONDITIONATA

Avem acum dovezi care si ilustreze deta-
liile schimbirilor anatomice care se produc
datoriti modificirilor medtului. Este limpede
acum ci creierul este departe de a fi imuabil.

- MARIAN CLEEVES DIAMOND,
Ph.D., Enriching Heredity

Oamenii intreabd adesea daci putem ,depisi” tulburarea de deficit de
atentie — o intrebare buni, fiindci vindecarea este o problemi de crestere.!
Si raspunsul este da. Nu de vindecare au nevoie copiii cu ADD: ei trebuie
ajutati si creascd. In cresterea copiilor nu tehnicile trebuie schimbate,
¢i atitudinea, pe baza unei intelegeri mai profunde a copilului. Adultul
cu tulburare de deficit de atentie trebuie si el si ajungi la o intelegere
de sine mai profunds, si-si asume sarcina pe care o vom descrie mai
tirziu ca autoeducare.

Perspectivele procesului de vindecare in tulburarea de deficit de
atentie sunt pozitive. Genul acesta de optimism este reprezentat de
observatia lui Yogi Berra?, foarte indrigitid de comentatorii sportivi:
nu e gata pand nu s-a terminat. Aceasti afirmatie nu este nicdieri mai
valabild decit in istoria vietii creierului uman i a personalititii umane.

' Joc de cuvinte in Ib. englez3, intre expresia fo grow out of sth. (a rezolva o problemd

werescind” din ea) §i substantivul growsh (cregtere). (V. red.)
* Lawrence Peter Berra (1925-2015), supranumit Yogi Berra, jucitor american
e baseball, (V. £)



144 Minti impristiate

Am vizut ci experienta are o mare influentd asupra circuitelor creierului
$1 cd schimbirile chimice — la bine si la rdu — sunt afectate de mediu,
In misura in care configuratia si chimia creierului nu sunt fixate rigid
prin ereditate, ele nu sunt fixate inalterabil nici la inceputurile copilariei.
Problema vindecirii mai tirziu in viati este egald cu a ciuta cauzele in
pruncie. Ce conditii promovéazi dezvoltarea? Ce conditii o impiedici?

Cercetirile de laborator asupra creierului si experienta clinici cu
fiinte umane au deschis o lume de posibilititi. ,Creierul mamiferelor
pare si aibd capacitatea de a riméne receptiv la imbogitirea din partea
mediului pani la o vérsti inaintatd”, scrie Dr. Marian Cleeves Diamond, o
renumiti cercetitoare a creierului de la Catedra de Anatomie-Fiziologie a
Universititii California, Berkeley.®) In laboratorul ei, oareci cu varste de
la nou-niscuti la bitrni au fost tinuti in diverse grade de izolare sociali,
stimulare i imbogitire ambientald si nutritionald. Autopsiile au aritat ci
straturile cortexului in creierii sobolanilor favorizati ambiental erau mai
groase, celulele lor nervoase mai mari, ramificatiile mai elaborate, aprovi-
Zionarea cu singe mai bogatd. Soarecilor astfel favorizati, chiar daci tre-
cuti cu mult de jumiitatea vietii, le puteau totusi creste ramuri de legatur
aproape de doui ori mai lungi decat rudelor lor ,standard”, dupi numai
treizeci de zile de tratament diferential. Dr. Diamond expune aceste
rezultate in cartea ei Enriching Heredity: The Impact of the Environment on
the Anatomy of the Brain (Imbogitirea eredititii: impactul mediului asupra
anatomiei creierului). ,Poate ci cea mai valoroasid informatie pe care am
aflat-o din toate studiile noastre, scrie ea, este ci diferente structurale
pot fi detectate in cortexurile cerebrale ale animalelor expuse la orice
varstd unor niveluri de stimulare diferitd in mediu [...] la toate varstelc |
studiate, am dovedit existenta unor efecte anatomice datorate imbogjtirii
sau sdricirii ambientale.”

Foarte incurajatoare a fost descoperirea de citre Dr. Diamond a
faptului ¢i pand si creierul unor animale care au suferit privatiuni inain~
tea nagterii sau au fost lezate deliberat cind erau pui, au fost capabile si
compenseze prin schimbiri structurale ca reactie la conditii de viatd mai
bune. ,Prin urmare, scrie ea, nu trebuie si ne pierdem speranta in cazul
unor oameni care si-au inceput viata in conditii nefavorabile. Imbogitirea
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ambientald are potentialul si intensifice si dezvoltarea creierului lor,
depinzénd de gradul sau gravitatea afectiunii.”

Nu este surprinzitor ¢i si la oameni ne putem agtepta la o influenti
pozitivd a mediului asupra creierului adult. Se stie de mult ¢ acest lucru
este valabil pentru aproape oricare alt organ sau parte a corpului. Muschii
nefolositi se atrofiazi, dar cresc in mirime si fortd daci sunt bine exersati;
aprovizionarea cu singe a inimii este imbunitititi prin exercitiu §i o
dietd sinitoasd; capacitatea plimanilor creste cu antrenamentul aerobic.
Oamenii vérstnici care rimén activi fizic si intelectual suferd un declin
mult mai redus al functiilor mentale decit covarstnicii lor mai pasivi.

Incide timpuriu, in viat, plasticitatea, reactivitatea creierului uman
la schimbarea conditiilor, este atit de mare, incét copiii care suferi lezi-
uni la nivelul unei pirti a creierului la putin timp dupi nastere, chiar
daci pierd o Intreagi emisferd, pot si compenseze deficitul.? Cealalti
jumitate se dezvoltd in aga fel, Incat acesti copii cresc avind misciri
faciale aproape simetrice si doar un schiopitat usor sau moderat. Cu
varsta, plasticitatea se reduce, dar nu este niciodati complet pierduti.
Adaptabilitatea neurologici chiar si la varsta adulti poate fi vizuti in
recuperarea multor oameni in urma unui atac de apoplexie. Intr-un acci-
dent cerebrovascular, sau apoplexie, tesutul cerebral este distrus de obicei
din cauza hemoragiei. Desi celulele nervoase care au murit nu mai revin
la viatd, deseori pacientul va putea, in decurs de siptimani sau luni, s3
foloseascd din nou un membru care a fost paralizat. Au intrat in actiune
noi circuite, s-au format noi conexiuni. ,In conditii normale, «cresterea»
poate fi o caracteristici a creierului pe toatd durata vietii”, scrie medicul
si neurologul Francine Benes.®

Un mod in care circuitele neurologice se schimbi este prin intdrirea
sau slibirea sinapselor, conexiunile dintre celulele nervoase. ,Deoarece
cxperiente diferite fac ca tiria sinapselor si varieze in sistemele neu-
rale si intre acestea, experienta modeleazi structura circuitelor”, observi
neurologul si specialistul in neurostiinti Antonio Damasio. ,Ca urmare,
structura circuitelor creierului continui si se schimbe. Circuitele nu doar
cd sunt receptive la rezultatele primei experienge, dar [sunt] in mod repetat

flexibile si modificabile prin experientd continud.”® (Italicele imi apartin.)
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Tiria sinapselor este influentati de multi factori, incluzand frecventa
folosirii sau a nefolosirii lor, ori compozitia chimici a corpului de la o
situatie la alta. Circuitele sunt slabite sau intirite si de alte circuite care
pot si interfereze cu functiile lor sau si le ajute. Vedem aceasta in tulbu-
rarea de deficit de atentie céind acelasi copil este capabil si se ocupe de un
subiect intr-un tip de mediu, dar este incapabil si se concentreze asupra
aceleiagi teme intr-un alt mediu. Aceastd dependenti de situatie a ADD
reflecti contributia emotiilor, care joacd un rol semnificativ in atentie.

Dupi cum stim, in ADD cortexul nu exercitd un control suficient de
ferm asupra centrilor activirii si generirii emotiilor din zonele inferioare
ale creierului. Dr. Benes subliniazi ci legituri importante intre cortex
st acesti centri emotionali continud s se maturizeze ,pind in al saselea
deceniu de viati. Acest fapt sugereazi ci comportamentul uman poate
sit implice, micar partial, o integrare progresiva a cognitiei cu emotia’.
Integrarea cognitiei cu emotia — contopirea a ceea ce §tim cu ceea ce
simtim — este chiar integrarea de care are nevoie procesul de vindecare
in ADD. Lipsa lui std la baza fragmentirii mintiit ADD.

Ca psihiatru de copii, Stanley Greenspan are un interes special in
tratarea autismului, o formi de disfunctionalitate neurofiziologici si
psihologici mult mai invalidanti decit tulburarea de deficit de atentie.
Dr. Greenspan relateazi c4 unii copii cu autism au fost ajutati si devind
inteligenti si sdndtosi emotional, dobandind ,aptitudini cognitive, emo-
tionale si sociale in limite normale sau chiar peste”. El pune o intrebare
pertinenti: ,Daci un numir mare de copii care au prezentat simptome
fiziologice atit de grave incat au fost diagnosticati ca autisti sau retardati
au putut fi adusi in tipare de interactiune care le-au permis un progres
enorm, cum rimédne cu problemele mai putin grave?”® Trebuie si vedem
intrebarea aceasta ca pe o chemare la actiune pentru pirintii, profesorii,
medicii si psihologii preocupati de tulburarea de deficit de atentie, pre-
cum si pentru adultii care se lupti ei insisi cu efectele trisiturilor ADD.
Nu este o sarcini ugoari si promovezi dezvoltarea neurofiziologicd si
emotionald a unui copil sau a unui adult cu ADD, dar nu este deloc
imposibil, asa cum vom vedea.

Potrivit lui Carl Rogers, procesul de vindecare se bazeazi pe loia-
litatea naturii umane.® Este o credinti fals3 aceea prin care copilul este
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considerat un egoist silbatic care trebuie imblanzit. Pruncii trec printr-o
fazi de narcisism complet cind nu au nicio experientd sau alt punct de
vedere decit al lor si vid lumea exclusiv in termenii propriilor lor nevoi.
Acesta este un stadiu natural, o parte a dezvoltirii care reflectd doar
dorintele tinerei fiinte umane neajutorate. Este o fazi pe care o depisim
sau In care rimédnem blocati in functie de imprejuriri. Copilul va atinge
maturitatea, compasiunea si capacitatea de efort focalizat daci i sunt
asigurate conditiile de dezvoltare.

De multe ori, a te ocupa de copiii cu ADD pare absolut imposibil.
Dorinta de inteles a pirintilor este pentru sfaturi punct-cu-punct: ce
trebuie si fac In situatia aceasta? Cum md descurc cu asta? Desi impor-
tante, intrebirile acestea sunt totusi secundare. Rispunsul la ele depinde
de cum interpretim comportamentele copilului si care sunt obiectivele
pe termen lung. Vrem si promovim nu doar o simpld schimbare de
comportament, ci o transformare a experientei interioare care si duci la
dezvoltarea autoreglirii.

Fiecare copil cu ADD a fost rinit de o rupturi a relatiei dintre adul-
tul care ingrijeste si pruncul sensibil. Toate comportamentele si tiparele
mentale ale tulburirii de deficit de atentie sunt semne exterioare ale ranii
sau apdriri ineficiente impotriva senzatiei de durere pe care aceasta o pro-
voacid. Pentru ca dezvoltarea si aibi loc, energia care acum este consumati
pentru protejarea sinelui de alte posibile riniri trebuie eliberatd pentru
crestere. Factorul cheie este cimentarea relatiei de atasament.

Stiinta ne spune ci legitura dintre emotii si organizarea mentald nu
poate fi neglijati nici micar la rozitoare. In laboratorul ei de la Berkeley,
Dr. Marian Cleeves Diamond a constatat imbunititiri in capacitatea de
rezolvare a problemelor Ja goarecii ingrijiti cu afectiune, corespunzind
formirii unor conexiuni mai bogate in cortex. ,Prin urmare, este impor-
tant si fie stimulatd acea portiune din creier care initiazi expresia emo-
tionald”, scrie Dr. Cleeves Diamond. ,Satisfacerea nevoilor emotionale
este esentiali la orice vérstd.”?

In creierul omenesc, circuitele ratiunii §i ale emotiei sunt strans
conectate, de aceea relatiile problematice duc In mod direct la dificultiti in
procesarea cerebrald. Ele nu sunt singura cauzi a gindirii dezorganizate,
dar sunt de departe cauza cea mai obisnuiti. Refacerea relatiilor pe o bazi
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sindtoasd promoveazi organizarea mentald. Cai noi de procesare a emoti-
ilor au nevoie de circuite neurale noi, iar configurarea noilor circuite nece-
sitd experiente noi intr-un mediu emotional favorabil. Relatia cu parintii
este pimantul, ploaia, soarele si umbra in care trebuie si infloreasci dez-
voltarea mentalX a copilului. Mai presus de orice, familia este locul in
care copiii vor avea experiente transformatoare care hrinesc cresterea.

In cartea sa A4 deveni o persoand®, Carl Rogers a descris o atitudine
caldi, grijulie, pentru care a adoptat expresia acceptare neconditionatd,
deoarece, a spus el, ,ea nu pune conditii de merit”. Este o griji, scrie
Rogers, ,care nu este posesivi, care nu cere gratificatie personali. Este o
atmosferd care demonstreazi ci pur si simplu Imi pasi; nu ci imi pasi
de tine dacid te comporti intr-un anume fel.”® Asadar, in primul rind
este necesar si credim in inima copilului un spatiu pentru certitudinea ¢
el este exact persoana pe care pirintii o doresc si o iubesc. El nu trebuie
s faci nimic sau s fie diferit in vreun fel, ca si merite acea iubire — de
fapt, el nu poate face nimic, fiindci iubirea nu poate fi castigati si nu
poate fi pierduti. Ea nu este conditionati. Este complet independenti
de comportamentul copilului. Ea pur si simplu existi, indiferent de care
parte actioneazi copilul, ,buni’sau ,rea”. Copilul poate fi tifnos, neplicut,
plangiret, necooperant sau de-a dreptul obraznic, si totusi pirintii il
fac si se simtd iubit. Trebuie gisite modalititi de a-i spune copilului
cd anumite comportamente sunt inacceptabile fari a-1 face si se simti
neacceptat. El trebuie sd-i poatd arita pirintelui nelinistea sa, latura sa
cea mai putin plicutd, fird teama cd aceasta ar putea ameninta relatia
dintre ei. Cind lucrul acesta este posibil, siguranta absoluti este stabiliti.
Putem fi incredintati ci va urma cresterea emotionali.

Pirintii trebuie s4 se intrebe mereu care scop este mai important:
un rezultat dorit, dar pe termen scurt, sau dezvoltarea pe termen lung.
Este foarte bine daci intrebarea aceasta nu este necesari, dar adesea cele
doud sunt incompatibile si chiar antagoniste. Alegerea unuia inseamni,
cel putin pentru moment, abandonarea celuilalt. Pentru a elibera copilul,
astfel inct si poatd parcurge stadiile necesare de dezvoltare, relatia de
atasament cu pirintele trebuie si devind dominanti. Obiectivul nostru

! Editura Trei, Bucuregti, 2008, trad. Anacaona Mindrili-Sonetto. (N, red.)
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imediat de a-1 face pe copil s asculte sau si indeplineasci cutare sau
cutare sarcini va trebui, poate, sacrificat. Pe de alti parte, tacticile nece-
sare pentru atingerea unor obiective de comportament pe termen scurt
pot s implice slibirea atasamentului. Mai ales la inceput, parintele va
confruntat cu aceste optiuni in mod regulat.

Nefericita tehnici de disciplinare prin ,time-out™ este un exemplu
arhetipal al modului in care optiunea pentru obiectivul pe termen scurt
poate sd vatime ata§amentu1 $i, prin aceasta, sii ruineze obiectivul pe
termen lung. Prin ,time-out” copilul mic este trimis in camera lui sau este
frustrat de contactul cu pirintele in vreun alt fel pentru diverse perioade
de timp, in ideea ci astfel va invita diferenta dintre comportamentul
bun si cel riu. Dar el nu asta invatd. Copilul este amenintat cu cel mai
riu dintre cosmarurile pe care le poate avea - a fi separat de pirinte.
Indiferent de intentia pdrintelui, mesajul primit de copil este: Dacd nu
Jaci aga cum vreau eu sd faci, dacd md nemultumesti, sunt gata sd intrerup
relatia cu tine. Te vreau in preajma mea numai in conditiile mele. Metoda
poate si-si atingi scopul imediat, mai ales cu un copil mic deja anxios
in privinta atasamentului cu pirintele si ca atare dispus si-i fie pe plac.
Efectul insi este si mireascd anxietatea copilului si, in profunzime, furia
lui. Anxietatea va diminua capacitatea copilului de crestere a autoreglirii.
Existi si pericolul ca atunci cdnd nu mai este atit de dependent de
pirinte — in adolescentd, de exemplu — copilul 3 se detageze de relatie.
Singura folosire justificatd a acestei metode este sd ajute un pirinte
care simte ci nu mai detine controlul si-si adune gindurile inainte de
a continua si interactioneze cu copilul. Insd, in cazul acesta, copilul nu
este Invinovitit sau amenintat.

O ilustrare cotidiand a conflictului dintre obiectivele pe termen scurt
si cele pe termen lung apare in cazul copilului cu ADD care este la fel de
incet ca un lenes? in a se scula si a se pregiti dimineata. Pirintii o trezesc
constiinciosi pe fetitd la sapte si jumitate, acorddndu-i cu generozitate
o ori inainte de a trebui sd plece la scoald. Dupi ce i sc reaminteste

1 A fost tradus in limba romana in mai multe moduri, cel mai des poate prin ,pauza

de linigtire”. (V. red.)
2 Este vorba despre mamiferul arboricol renumit pentru incetineala
miscirilor sale. (V. #r.)
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de mai multe ori, ea coboari in sfarsit din pat si, cu multi linguseali
din partea pirintelui, se imbraci pentru micul dejun. Mininci incet,
jucindu-se cu mancarea. In baie, in timp ce se spali pe maini si pe fati,
este distrasi de unghierd. Apare zece minute mai trziu, cu unghiile
tdiate la intAmplare, pirul neperiat si cu dulceatd de la micul dejun in
jurul gurii. Nu s-a inciltat. Trebuie si-si caute ghiozdanul, pus cine stie
pe unde in seara precedenti. Clopotelul scolii va suna in mai putin de un
sfert de ord. Sentimentul de urgenti si supirare al parintelui creste acum
exponential. Cu cit tonul siu este mai insistent, cu atit copilul este mai
putin cooperant. In sfirsit, pirintele strigi la ea si fie gata ,sau altfel...”
Fata copilului se intuneci, isi pune in grabi pantofii si améndoi ies in
ticere din casi. Pe drumul spre scoald atmosfera este de inmormantare.
Cand se apleaci spre ea s-o sirute de despirtire inainte de a cobort din
maging, ea se retrage. Maine, o versiune a acestei scene se va repeta.

Pirintele gi-a atins, la limiti, obiectivul pe termen scurt de a-1 duce
pe copil la gcoali la timp. Dar cu ce pret? Cu pretul unei alte perturbiri a
sigurantei fiicei sale in relatie. Copilul cu ADD nu este capabil si inteleagi
ce a declansat izbucnirea tatilui ei, cel putin nu in momentul acela. Ea are
oricum o capacitate de introspectie redusi, din cauza vérstei, si, de asemenea,
a Intarzierii in dezvoltare care impiedici astfel de copii s vadi lumea din
perspectiva altei persoane. Sistemul ei de alarmi psihologici observd numai
schimbirile bruste ale fetei si tonului pirintelui de la sprijin la ostilitate si
simte in ele o amenintare sau o pedeapsd nedreapti. E prea preocupati de
frica sau supirarea ei pentru a se gindi ce comportament din partea ei a
contribuit Ia situatia tensionati. Siguranta atagamentului a fost subminati.
Si din acest motiv si scopul pe termen lung al dezvoltirii.

Ca pirinte, m-am aflat de multe ori in situatia aceasta. Am simtit
neputinta frustrantd de a fi prins intre urgenta de a respecta un termen
inflexibil, pe de o parte, si imobilitatea recalcitranti a unui fiu sau a fiicei,
pe de alti parte. Tentatia este si strigi, si preiei fizic controlul situatiei
fard consideratie pentru sentimentele si reactiile emotionale starnite astfel
in copil. Am mers pani acolo, incit mi-am amenintat copilul ci, de va fi
nevoie, il voi tirf la scoald in pijama sau pe jumitate imbricat si descult.
Cu astfel de amenintiri si tactici disperate il poti face pe copil s3 ajungi
la timp la scoali - la timp, dar speriat, supirat si umilit. Iar#si, cu ce pret?
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S reluim acea scend cu un accent usor diferit. Pirintele decide ci
a fi la timp la scoald nu este o chestiune de viati sau de moarte. Existi
consecinte naturale pentru un copil care intirzie cronic, asa ci nu este o
lectie pe care trebuie si i-o vire in cap chiar in dimineata aceasta. Firi
sentimentul acesta de urgentd, tatil nu mai percepe situatia ca pe o lupti
pentru putere care trebuie clstigati cu orice pret. Neldsind ca frustrarea
sa-i stea in cale, parintele poate si mentini empatia cu copilul. Din
schimbarea de atitudine decurge automat o schimbare de tehnici. El
1i reaminteste ferm, dar cu blandete, ci trece timpul, firi insd s3 devini
agasant si minios — la urma urmei, este problema copilutui. El nu se agati
de obiectivul pe termen scurt, asa c3 nu are niciun motiv si se infurie.
Frustrarea nu-i blocheazi sentimentele de iubire: el pune mai mult pret
pe relatia de atasament decét pe desciircarea frustririi sale de moment.

Un copil eliberat de teama unei rupturi in relatia cu parintele poate si
devini treptat mai congtient de alte priorititi, precum a ajunge la timp la
scoald. El se simte acceptat chiar si cu greselile sale. Relatia de atagament
este mentinuti si s-a creat loc pentru dezvoltare. Pani la urmi, problema
punctualititii se va rezolva de la sine. Lumea il va invita pe copil lectiile
necesare, daci este ajutat si devini deschis la a invita. Pirintii il invati ci
bunistarea §i siguranta lui sunt mai importante pentru ei decat obiectivele
de comportament si ci diversele conflicte dintre oameni nu trebuie si
sfarseascd in instriinare emotionali. Ei isi demonstreazi de asemenea
credinta fundamentald ci biiatul sau fata lor este in reguld si are capa-
citatea si se ocupe de problemele sale. Nici nu trebuie s3 se team ci i
asteaptd ani de intarzieri chinuitoare. Citeva siptimani, poate mai mult,
dar odati ce relatia de atagament se fixeazd temeinic ca valoare fundamen-
tald, pdrintii vor fi uimiti §i incAntati cat de rapid rispunde copilul lor cu
o purtare cooperanti. Inci si mai surprinzitor pentru ei va fi i regulile
si asteptirile lor rigide devin mai putin importante pe misuri ce invati
sd puni legiturile emotionale cu copilul lor mai presus de orice altceva.

Este posibil, bineinteles, ca un pirinte si nu poati evita si isi con-
stringd copilul, fiinded propriul siu program de munci nu-i permite
nicio intarziere. In acest caz el trebuie sd-si recunoascd miza si si lase
un oarecare spatiu emotional pentru reactiile copilului. Uneori nu com-
portamentul copiilor nostri, ci incapacitatea noastri de a tolera rispun-
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surile lor negative creeazi cele mai mari dificultiti. Noi ingine trebuie si
ajungem la serviciu la timp, dar niciun motiv pe lume nu-I poate obliga
pe copilul nostru anxios si sensibil sd accepte aceastd prioritate. Scoala
poate si reprezinte in fapt o separare de pirinte pe care copilul nu gi-o
doreste deloc. Daci piarintii invatd si anticipeze exprimirile impulsive
ale emotiei negative a copilului §i nu sunt amenintati de ele, cercul vicios
al escaladirii maniei sau respingerii poate fi rupt. Pirintele rimane ferm,
dar iubitor, si se abtine si se implice in ostilitdti emotionale. Nu este un
rizboi. El nu trebuie si céstige o victorie Impotriva copilului, ¢i numai
impotriva propriei sale anxietiti si lipse de control.




INVITAREA COPILULUI

Indiferent de varsts, tinerii pot incepe si
lucreze la rezolvarea unor sarcini de crestere
pe care nu au fost capabili si le stipaneasc,
dar o pot face numai in contextul unei relatii
personale stranse cu un adult devotat.

— Dr. STANLEY GREENSPAN,
The Growth of the Mind

Brian are unsprezece ani si este in clasa a V-a. Pirintii sii au descris
semnele ADD tipice: dezorganizare, concentrarea atentiei de scurtd
duratd, usor de distras. Dispozitiile sale fluctueazi. De la o clipi la alta,
poate si treacd de la furie la imbufnare.

= Uneori nici nu stiu ce anume il starneste, spune mama lui. Daci ii
spun si inceteze, el isi acoperd urechile. Nu vrea si asculte.

Tatil imi spune ci orele de culcare erau imposibile, diminetile de
scoald ,,un cogmar”, vremea cinei ,,0 gridini zoologici”. In izbucnirile
sale de ménie, Brian poate si-si insulte grav pirintii, pini la obsceni-
tate. In astfel de momente, ei cu greu pot recunoaste in el copilul vioi si
plicut pe care il stiu.

Sfatul meu citre mama i tatil Iui Brian a fost si nu-si aduci inci
fiul pentru evaluare si, in schimb, sZ pund accent pe dinamica interactiunii
dintre ei. Tipul de ostilitate manifestat de Brian are o sursi: sentimentul
incongstient ci a fost separat de parinti, ci a fost abandonat. El a perce-
put criticile frustrate ale parintilor si incercirile lor de a-1 disciplina ca
respingere. Am simtit ci a-i trata purtirile ca fiind ,problema” doar i-ar
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starni opozitia §i ¢i, in orice caz, purtirile sale erau numai exteriorizarea
unor emotii profunde de suferint4 si nesigurantd. I-am trimis pe parintii
lui Brian pentru consiliere la un psiholog specializat in dezvoltarea umani
extrem de competent. Inainte si se poati angaja cu succes in efortul de
a-si ajuta fuul in privinta ADD, aveau nevoie si restabileascd relatia cu
el pe o bazd mult mai siguri, de sprijin, si nu pe antagonism. In acest
scop, era necesar ca pirintii si inteleagi unde se situa fiul lor, din per-
spectiva dezvoltirii emotionale, in relatia cu ei: la nivelul de maturizare
al unui copil mic stipinit de anxietiti. Am convenit si ne intalnim din
nou peste trei luni.

Cand au revenit, parintii au raportat o atmosferd schimbati in casd.
Ribufnirile lui Brian aproape incetaseri. Cand se produceau totusi, erau
considerabil mai temperate decat inainte si nu durau mult. Impotrivirea
la pregitirile pentru a merge dimineata la scoald se redusese semnificativ
$i era mult mai putin tiriboi la ora de culcare. Problemele de atentie ale
lui Brian au continuat si organizarea inc mai era o problema. El era ins3
mult mai motivat si mai energic §i nu se mai descuraja atit de usor. Era
totodatd mai putin refractar in a accepta ajutorul pirintilor si capabil s¥
admiti ci avea anumite dificultiti, ci nu era criticat fiindci toatd lumea
era impotriva lui. Am sugerat ci medicamentele ar putea fi benefice. Tatil
a fost de acord si fie incercate, dar mama nu. Ea a preferat sd continue
si consolideze relatia si respectul de sine al lui Brian si sd vadd cum vor
evolua lucrurile in urmitoarele sase luni.

Cuplul acesta a fost ajutat de sensibilitatea fiului lor, aceeasi trd-
siturd care in trecut a provocat attea dificultiti. Copiii cu ADD pot fi
extrem de susceptibili la aspectele negative ale mediului lor, dar reversul
monedei este ¢ sunt la fel de receptivi la schimbirile pozitive. Insisi
sensibilitatea care 1i face vulnerabili este o insusire care le oferd un enorm
potential de dezvoltare. Asa cum biiatul acesta a fost extrem de reactiv la
comportamentele pirintilor sii fati de el cauzate de anxietate, tot astfel a
fost capabil si prospere emotional cand a simtit 0 mai mare siguranti in
relatiile sale cu ei. Prin firea lui caldi si afectuoasd, cum sunt majoritatea
copiilor cu ADD, el a absorbit cildura sufleteascd pe care parintii sil
erau acum tot maj capabili s i-o ofere. Pirintii acestia au fost surpring
si incantai cit de repede, dupi numai citeva luni in care si-au schimbat
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modul de abordare, fiul lor a inceput si castige achizitii importante ale
cresterii emotionale.

Indiferent daci prescriu sau nu medicamente, in toate cazurile le
spun périntilor ci ceea ce ei fac ca si-si apropie emotional copilul este cu
mult mai important pe termen lung. In munca sa cu copii autisti, Stanley
Greenspan descrie acest efort prin expresia a-/ invita pe copil in relatie.
Este baza pentru orice altceva incercim si facem pentru el. Tehnicile de
invitare, modificirile comportamentale si alte strategii se gisesc toate pe
0 bazi fermd numai daci relatia de atasament este mentinuti. Altminteri
cle se sprijind pe nisip.

Urmitoarele principii ajutd la restaurarea si solidificarea atagamen-
tului parinte-copil. Inversarea tiparelor ADD intr-un copil incepe cu ele.
Ele au fost folosite cu succes de citre un numir de pirinti cu care am
lucrat si pot, de asemenea, si le atest personal eficienta. Valoarea lor nu
s¢ limiteazi la copilul cu ADD; ele sunt principiile de bazi ale muncii
cu un copil i, In special, cu un copil cu probleme, fie ele ADD sau nu.
Proiectul pe termen lung de a sustine dezvoltarea sinitoasi a unui copil
cu tulburare de deficit de atentie devine practic imposibil daci nu se
incearci aplicarea consecventd a acestor principii.

1. Pdrintele isi asumd o responsabilitate
activd pentru relatie

Tebnicd: Invitarea copilului
Scopul: Cultivarea acceptdirii de sine a copilului

Pirintii invitd sincer si cu entuziasm copilul in relatie. Ei nu emit
declaratii de iubire, ci demonstreazi zi de zi ci 1i doresc compania. Ei
we gindesc la Iucruri pe care si le facd impreuni sau doar ,isi petrec
timpul” cu el, intr-o atitudine de atentie activi. Cand sunt cu copilul, ei
wint prezenti pe deplin si nu-i dedici doar timp din obligatie. Ei mani-
festd o energie activi care radiazi citre copil. Se asigurd ci in vietile lor
este loc pentru el.

Faptul ci este dorit si aduce bucurie este cel mai mare dar pe care il
puate primi un copil. Este baza acceptirii de sine. Copiii cu ADD, fird
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exceptie, nutresc o nesiguranti profundi in legituri cu ei insisi. Este
esential si i se demonstreze unui asemenea copil ¢ insisi existensa lui
este apreciati. Pirintele poate s3 exprime verbal acest mesaj, dar daci el
nu #rajeste mesajul angajand timp si energie, copilul va primi in cel mai
bun caz semnale amestecate,

Ori de cite ori este posibil, pirintele face invitatia. Aceasta poate fi
o corvoadi. Un copil extrem de nesigur poate fi epuizant in pretentiile
sale de timp si atentie. Fapt de inteles, pirintele tinjeste dupi rigaz,
nu dupi mai multi angajare. Dilema este ci atentia acordati la cererea
copilului nu este niciodati satisficitoare: ea lasi loc incertitudinii ci
périntele doar rispunde unor solicitiri si ci nu diruieste de buni voie,
Cererile doar cresc, firi ca nevoia emotionali aflati la baza lor si fie vre-
odatd indepliniti. Solutia este si prinzi momentul, si inviti copilul la contact
exact atunci cdnd acesta nu-/ solicitd. Sau, atunci cind rispunde la cererea
copilului, parintele poate si preia initiativa, exprimand mai mult interes
si entuziasm decit anticipeazi copilul: ,Oh, este o idee grozavi. Tocmai |
md intrebam cum ne-am putea petrece timpul impreuni! Sunt atat de |
bucuros ci te-ai gandit la asta.” Copilul va fi luat astfel prin surprindere
$i va simti ci primegte invitatia.

Invitd copilul aga cum ai invita pe oricine cu care vrei s
stabilesti o relatie.

2. Pdrintele nu-l judecd pe copil

Tehnicit: Eviti sublinierea defectelor, greselilor, neajunsurilor
Scop: Cresterea sigurantei, reducerea rusinii

Rusinea, aga cum am vizut, este starea emotional-fiziologici
ce rezultd din sentimentul izoldrii, al separirii. Copilul cu ADD este
impotmolit in rusine. El o va exprima in multe moduri. Pot fi afirmatii
auto-denigratoare precum ,sunt prost”. Poate fi si contrariul lor, cum ar
fi negarea oricirei contributii negative a copilului in interactiunile sale
cu altii: ,Cutare e riuticios. Intotdeauna sare la bitaie.” Cand rusinea
cuiva este profundi, el se poate apira respingand fie si cea mai neinsem-
natd sugestie de vinovitie din partea lui. Nu are sens si combati prin
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logicd nici auto-denigrarea, nici atitudinea de autoapirare a copilului.
Rusinea nu apare in emisfera stingi a creierului; ea nu va fi eliminati
prin logica si mijloacele verbale ale creierului sting. Rusinea se atenueazi
dacid nu este alimentati, daci nu faci nimic prin care copilul si se simti
izolat sau deficient.

Critica din partea pirintelui este devastatoare pentru un copil sen-
sibil cu un respect de sine redus. Ca périnti, uneori nu auzim tonul critic
din cuvintele noastre. Copilul, pe de alti parte, aude numai tonul, nu si
cuvintele. Centrii de procesare a emotiei din partea dreapti a creierului
interpreteazd tonul ca respingere si invalidare. Daci pirintele vrea si-1
ajute pe copil si-si amelioreze o aptitudine sau o atitudine, cel mai bine
este s-o faci plin de afectiune, respectind vulnerabilitatea copilului. El
nu trebuie nici micar si incerce, daci se intdmpli ca relatia si fie pe un
teren instabil. Daci are dubii, este de preferat si-si mugte limba decét
s rosteasci un comentariu critic. Intotdeauna copilul trebuie si simti
¢ acceptarea lui de ciitre pirinte nu depinde de cat de bine face el ceva.
Ci ea nu este amenintatd de o performanti slabi. Este neconditionati.

Pe misuri ce copilul ii dezvoltd o conceptie de sine mai puternics,
el devine tot mai deschis la ajutor sau invitare in domeniile cu dificultiti.
Recunoagterea faptului ci poate avea neajunsuri nu il mai sperie atit de
tare, daci simte ci ele nu-i ameninti relatia cu périntele.

3. Pdrintele nu-l laudd exagerat pe copil

Tehnica: Laudati in termeni moderati; reflectati sentimentele copitului
Scop: Intdrirea increderii copilului ¢ realizirile nu sunt necesare
pentru a castiga aprobarea si respectul parintelui

Prea multi laudi poate fi aproape la fel de diunitoare ca si prea
multi critici. Ele par opuse, dar mesajul subiacent este acelasi: parintele
pune mare pret nu pe cine este copilul, ci pe ce face el. De aceea multi
copii cu ADD, indiferent cat de mult ravnesc la atentie si cautd s-o atragi,
sunt stinjeniti de laude. Agenda proprie a naturii este impiedicati cand
parintii cultivi ceea ce psihologul evolutiv Gordon Neufeld numeste
respect de sine dobindit, bazat pe evaluiri exterioare. ,Nu vrem sd bazim




168 Minti impristiate

respectul de sine al unui copil pe cit de frumos este, cat de popular, cit
de destept, cat de bun e la baschet, cit de bune sunt rezultatele sale
scolare”, spune el. ,Existd un tip de respect de sine pe care il putem oferi
copiilor nostri cu mult, mult mai adevirat si mai solid decat ceva ce doar
urmeazi tendinte culturale §i aproximeazi norme culturale. Trebuie si
evitim s3-i facem pe copii si cread ci lucrurile acestea influenteazi
sentimentele noastre pentru ei.”

Pirintele recunoaste cu entuziasm cand copilul face ceva bine sau
dobindeste o noui achizitie, dar comentariile sale se referi la faptd mai
degrabi decat la copil, la efort mai degrabi decit la rezultat. Si el face
referire la emotiile copilului. ,Ai muncit, intr-adevir, din greu la asta. E
bine pentru tine. Nu te-ai dat bitut, chiar daci a fost dificil.” Ce simte
copilul in legituri cu ceea ce face este mult mai important decit ce crede
pirintele. O evaluare pozitivi de ciitre pirinte riméne totusi o evaluare,
o judecati. Ea ridicd o intrebare: ce pirere ar avea ei despre mine daci
nu m-ar putea judeca favorabil? Oamenii nu au nevoie de judeciti — ei
au nevoie de acceptare.

4. Supdrarea nu duce la nimic

Tehnici: Cand pirintele simte ci e supirat, se va abtine si critice,
s dea ordine, s3 exprime opinii

Scop: S se evite invinovitirea copilului fie si pentru o intrerupere
momentani a relatiei cu pirintele

Rusinea incorporati in personalitatea oricirui copil (sau adult) cu
ADD este activati cu usurinti. Cand copilul este confruntat cu supira-
rea Unui pirinte — fatd incruntati, voce aspri, cuvinte tdioase —, el simte
imediat o pierdere a contactului cu mama sau tatal iubitor. El este aruncat
in starea psihologici de rusine sau intr-o furie reactivi si agresivd meniti
sd find ruginea la distanti. El simte acut acuzatia, pe care pirintele a
intentionat-o sau nu, ci el, copilul, este rdspunzitor pentru retragerea
emotionali a pirintelui. Pierderea prezentei pirintesti iubitoare este
infricogitoare mai ales pentru un copil sensibil si nesigur pe sine. El se
simte, de asemenea, confirmat in credinta sa esentiald ci nu meriti afec-
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tiunea niminui. Poate si n-o arate in mod direct si chiar si reactioneze
cu aparenti indiferentd si detasare arogantd. Dar pani si purtarea cea
mai sfiddtoare este doar o apdrare impotriva rusinii coplesitoare. Cu cit
mecanismele psihologice de apirare ale copilului se consolideaza, cu atat
il va fi mai greu pirintelui si construiasci relatia.

Evitarea completd a sentimentului de supirare este un obiectiv
imposibil pentru orice pirinte, mai ales pentru pirintele unui copil cu
ADD. Nu trebuie si te condamni singur la esec crezind ci tine numai
de decizii si bune intentii. Comportamentul si impulsivitatea copilului
vor pune la incercare chiar si ribdarea sfintilor — parintii sunt obligati si
reactioneze. Pirintele poate avea el insusi o personalitate volatild. Este
nerealist si crezi ¢i poti riméane calm tot timpul, dar cind un pirinte
simte cd incepe si se infurie, el poate face o pauzi de la indatoririle sale
parintesti pani cind se calmeazi si recapdti un oarecare echilibru: ,Mi
simt prea agitat acum. Nu e vina ta. Simt ¢i nu mi pot controla. Pot face
fati situatiei, dar am nevoie de o pauzd.” Gordon Neufeld compari aceasta
cu scoaterea din vitezd a maginii cAind motorul incepe si goneasci prea
repede. Este de mare ajutor daci poti si apelezi la sot/sotie sau la un alt
adult de incredere, ca si preia volanul in astfel de momente.

A incerca sd-1 inveti pe copil o lectie utili ciind egti stipanit de furie
este sortit esecului. In supa biochimici de stres i rugine, invitarea nu este
posibili. Sistemul nervos al copilului pur si simplu nu este receptiv; el
este prea preocupat cu supravietuirea. In cel mai bun caz, copilul adopti
tehnici prin care si evite furia parintelui. Existd un tip de supirare pe care
am putea-o numi supdrare afectuoasi, care nu este vitimitoare. Este o
supdrare tinutd sub control. Comentariile parintelui se referi la fapti, fird
si-1 atace pe copil, si nu poarti amenintarea retragerii parintesti. Copiii
pot si suporte tipul acesta de supdrare si si invete din ea, mai ales daci,
in general, se simt in siguranti in relatia cu pirintele.

5. Pdrintele isi asumd rdspunderea
pentru refacerea relatiei

Tehnici: Nu agtepta din partea copilului si restabileasci
relatia dupi o cearti
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Scop: A-i permite copilului si simti ci relatia de atagament este
mai puternicd decit orice disputd sau dezacord ar putea si inter-
vind intre el §i pirinte

Ca pirinti, trebuie si acceptim ci uneori ,ne vom pierde cu firea”.
Calmul perfect este peste puterile noastre. Rupturile temporare in rela-
tia cu copilul sunt inevitabile si nu sunt vitimitoare in sine, daci nu
sunt frecvente si catastrofale. Adevirata viitimare se produce atunci cind
pirintele il pune pe copil si restabileasci contactul, de pildd, obligandu-1
sii-si ceard scuze inainte de a fi ,iertat”. In astfel de situatii nu existd nici
ciinti autenticd, nici iertare autenticd, ci numai umilinti. Dat fiind ci in
principiu nimic din ce face copilul nu trebuie si ameninte relatia, el nu
trebuie si depuni niciun efort ca s-o refaci.

Agadar, daci pirintele §i-a pierdut cumpitul, lui fi revine rispunderea
si refaci puntea interpersonald. Aceasta nu trebuie s ia forma unor scuze
abjecte si promisiuni de a nu mai fi ,riu”. Cu sigurantd ne vom iesi din
nou din fire — e inutil sd ne angajim ci nu. Refacerea puntii inseamni pur
si simplu sd recunoastem ci vedem ce s-a intimplat si intelegem ce simte
copilul in aceasti privinti si sd ascultim impartial ce are el de spus. Cand
copilul isi exprimi sentimentele despre interactiunea negativi — chiar
daci o face intr-o formi greu de acceptat pentru pirinte —, parintele nu
se explicd §i nu incearci s se justifice. El doar ascultd cu empatie.

Cand acordi prioritate relatiei de atasament, pirintii clidesc senti-
mentele de siguranti ¢i autoacceptare ale copilului. Ei ingisi devin modele
pentru cea mai importanti lectie pe care trebuie s-o invete acesta: este
important s ne gandim la viitor. Ei pun accentul pe dezvoltare si vinde-
care, nu pe obiective pe termen scurt — si cu viatd scurti.

Yot




8 CA PESTII IN MARE

Pirintii confruntati cu dezvoltarea
copiilor trebuie si se ridice permanent
la indltimea unei provociri: trebuie si se
dezvolte odati cu ei.

- ERIK H. ERIKSON,

Copildrie 5i societate

1n orice comunitate de fiinte care triiesc in contact strins unele cu
altele, comportamentul indivizilor poate fi inteles numai in contextul
relatiei lor cu grupul in ansamblu. Intr-o colonie de furnici, de exemplu,
larvele ies din ou cu structuri genetice practic identice. Cine devine regini,
lucritor sau soldat este determinat de nevoile grupului, nu de predispo-
zitii individuale. Cerintele comunititii modeleazi fiziologia si functiile
fiecirei furnici. Familia umani nu face exceptie de la aceasti reguli. $i
ea formeazi un sistem care influenteazi puternic nu numai dezvoltarea
timpurie a copiilor ei, ci i comportamentele si dezvoltarea lor ulterioari.
Intelegerea sistemului familial poate si devind un mare avantaj in pro-
movarea procesului de vindecare a copilului cu ADD.

In nicio alti perioadi a vietii comportamentele nu reflects mai pro-
fund relatia cu alte persoane semnificative ca in perioada copiliriei, fiindcid
in nicio altd perioadd a vietii oamenii nu sunt atit de dependenti emoti-
onal si fizic de altii. Noi credem c¢i copiii agtioneazd, cind, in fapt, ei de
cele mai multe ori reactioneazd. Pirintii care realizeazi aceasta dobandesc
un instrument puternic. Observandu-si propriile reactii fati de copil,
in loc sd se fixeze pe reactiile copilului fatd de ei, ei disponibilizeazi
o energie enormi pentru crestere. ,Dacd pirintii se concentreazi mai
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putin asupra copilului si devin mai responsabili de propriile lor actiuni,
copilul isi va asuma automat (poate dupi ce va testa daci pirintii au
intr-adevir aceastd intentie) mai multd responsabilitate pentru el insusi”,
scrie Michael Kerr, psihiatru si director de instruire la Centrul Familial
al Universititii Georgetown. ,Daci pirintii se concentreazi pe auto-res-
ponsabilitate si respectarea granitelor in relatiile cu copiii, acestia vor
deveni in mod automat rispunzitori pentru ei insisi."" Aceastd preluare
a responsabilititii fatd de sine se bazeazi pe capacitatea de autoreglare.

Asa cum am spus, autoreglarea este scopul dezvoltirii; lipsa ei este
impedimentul fundamental in ADD. Autoreglarea poate fi descrisi drept
capacitatea de a mentine mediul intern in limite functionale si sigure,
indiferent de conditiile exterioare. La nivel emotional, autoreglarea dis-
pozitiilor inseamni cd nici descurajarea, nici exuberanta necontrolat,
nici supunerea pasivi, nici furia oarbi nu controleazi mintea. O per-
soani poate simti frustrare, dezamigire sau tristete fird s-o cuprindi
disperarea. Fericirea nu trebuie si fie euforie, nici supirarea, ostilitate.
Dispozitiile nu sunt controlate de capriciile evenimentelor exterioare
sau de dispozitiile altora.

Autoreglarea emotionald poate fi comparati cu un termostat care
asigurd ci temperatura intr-o locuintd riméne constanti in pofida extre-
melor vremii de afari. Cand mediul devine prea rece, este pornit sistemul
de incilzire. Daci aerul se supraincilzeste, intrd in functiune instalatia de
aer conditionat. Sau ca si folosim o analogie din regnul animal, autore-
glarea emotionald este asemenea capacititii unei vietuitoare cu singe cald
de a exista intr-o gami mai largi de medii. Sangele ei nu se va rici, nici
nu se va supraincilzi, indiferent de temperatura exterioard. Animalul cu
sdnge rece poate si suporte o gami mult mai restrinsi de habitate, fiindcd
nu are capacitatea de autoreglare a mediului intern. In privinta aceasta,
oamenii cu ADD, mai ales copiii, se aseamini cu animalele cu sange rece.
Echilibrul lor interior este prea usor dereglat chiar si de variatii externe
relativ neinsemnate. Prea adesea ei actioneazi automat in loc si actioneze
cu un scop precis. Multora tranzitiile li se par stresante fiindcd nu sunt
indeajuns de flexibili ca si se adapteze emotional fie §i la schimbiri mici.
Altora cu ADD le merge foarte bine in conditii de permanenti agitatie
si schimbare. Acesta este tot un esec al reglirii interne exprimat in nevoia
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permanenti de noi activititi, noi relatii sau noi situatii, fiindca interesul
si nivelul de energie nu pot fi sustinute din interior in lipsa unor stimuli
exteriori foarte motivanti. Cind circumstantele fac lucrul acesta imposibil,
apare haosul sau vacuitatea.

O conditie indispensabili pentru dezvoltarea autoreglirii la copii
este prezenta acesteia la adultii ingrijitori. In familiile in care unul sau
altul dintre copii are ADD, pirintilor le lipseste adesea aceasti capacitate.
Dispozitiile lor nu sunt independente de copil. Aproape toti pirintii care
au un copil cu ADD declari ci fiul sau fiica lor are o putere nefireasci
de a dicta care va fi atmosfera emotionali a familiei.

— Cind se indispune, a spus un tatd despre fiul siu de sapte ani,
climatul in casa noastrd poate trece de la plicut la mizerabil in numai
cateva secunde. Dacil e fericit, in jur e numai soare si bucurie.

Daci copilul e abitut, pe pirinti ii cuprinde disperarea; daci copilul
e supdrat, si pe ei ii apuci furia; daci copilul le scapi de sub control, ei
se simt neputinciosi.

In unele familii pe care le-am vizut, am simtit ¢ un cordon ombilical
invizibil continua si-1 lege pe un pirinte de copil.

- E adevirat, mi-a spus 0 mami. Daci fiul meu e fericit, si eu sunt
fericiti. Daci nu se simte bine, sunt devastati,

Nu numai pirintii, ci si ceilalti frati si surori par si se roteasci pe
orbite emotionale in jurul copilului cu ADD. Ei ajung in mod firesc si
deteste controlul pe care el sau ea pare si-1 exercite asupra familiei.

Pirintii unui copil cu ADD vor spune adesea ci fiul sau fiica lor
are o personalitate ,puternicd’. Departe de a fi puternic, copilul este slab
si vulnerabil. Nu ,puterea” lui, ci ineficienta termostatului emotional al
pirintilor permite ca fluctuatiile in dispozitia copilului si dea tonul emo-
tional in intreaga familie. Un copil in aceasti situatie este profund nesigur.
Nesiguranta provine din lipsa lui de autocontrol emotional, fiindci in
preajmi nu sunt adulti capabili si mentind un mediu stabil si functional,
indiferent care ar fi starile sale interioare. Intr-o asemenea lipsa de sigu-
ranti nu existd dezvoltare. Dispozitiile copilului sunt numai aparent sub
control, fiindca pirintii nu congtientizeazi cit de profund il afecteazi pe
copil propria lor lipsi de autoreglare interioari. Este un alt cerc vicios.
Pirintii au nevoie ca fiul/fiica lor si fie in echilibru numai fiindci ei nu
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sunt. Dar, dat fiind ¢3 pirintii nu sunt in mod independent in echilibru,
nici copilul nu poate si fie.

54 examinim mai indeaproape scena atit de familiard a cinei.
Copilul cu ADD e fliménd si, ca atare, prost dispus. El intirzie si vini
la masi sau chiar refuzi.

— Foarte bine, spune mama tifnoasi, o si mancim si fird tine.

Copilul isi ocupi acum locul la masi ursuz, ciuguleste din farfu-
rie si rosteste un potop de plangeri despre cutare sau cutare aspect al
mancirii sau nici micar nu intrd in bucitirie. Din altd camer3, el strigi
proteste si ociri la adresa pirintilor si a fratilor, mesajul fiind ci niménui
nu-i pasd de el sau c¢i nu vrea si aibi de-a face cu o asemenea adu-
niturd de oameni egoisti si dezagreabili. In orice caz, dispozitia lui va
infecta intreaga familie.

Pe misuri ce tensiunea creste, mama arunci o privire exasperati i
infranti citre sotul ei. Acesta, la rindul siu, loveste cu pumnul in masi,
se ridicd brusc si ricneste la fiul siu, care continui si-gi manifeste sfida-
tor nemultumirea. Nu mai conteazi cine cagstigd partida de zbierete care
urmeazi sau daci aceasta se termind cu tatil incercind si-1 tirascd pe biiat
la masi sau in camera lui. Toti sunt supirati, cina e ruinata si restul familiei
isi vede confirmati credinta ci ceva ingrozitor se petrece cu acest copil.

O versiune a acestei istorii este relatatii de majoritatea périntilor unui
copil cu ADD la prima lor vizitd in cabinetul meu. Fapt de inteles, ei
asteaptd cu disperare un sfat. Vor si li se dea tehnici de crestere a copilului
care s3-i ajute si fie mai eficienti in asemenea situatii lamentabile. ,Ce
ar trebui s facem?” este una dintre primele intrebiri. ,,Cum si actionim
cénd fiul nostru este atat de incontrolabil?”

Existd multe cirti si alte mijloace care ii sfituiesc pe mamele si tatii
copiilor cu ADD in privinta unor tehnici care si-1 motiveze pe copil, si-1
ajute si devini organizat, si-si controleze comportamentul.

~ Am ascultat inregistrare dupi inregistrare primite de la psi-
hiatrul nostru despre cum si facem una sau alta, a spus un tati, dar
nimic nu functioneazi.

Metodele pot esua nu fiindci nu sunt rezonabile, ci fiinded nu tin
seama de contextul emotional, de tranzactia emotionald nevizuti din-
tre périnte si copil.
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Nu tehnica este cea mai importanti, ci gradul de autoreglare al pirin-
tilor. Problema fundamentali nu este cum sd cresti copilul, ci, de fapt, cine il
creste? Prin aceasta nu ingeleg care dintre pirinti, mama sau tatil, ci starea
mentald a adultilor atunci cind interactioneazd cu copilul. Tensiunea
insuportabili care apare in scene precum drama de la cini, la care tocmai
am asistat, se datoreazi doar partial purtirii copilului. Ea este alimentati
si amplificatd disproportionat de anxietatea pe care indéritnicia copilului
o provoaci in pirinti. O asemenea anxietate are multe ridicini, inclusiv
teama parintilor ci vor pierde controlul, exasperarea lor de a vedea incd
o scend de familie ruinati, durerea lor emotionali ci sunt atacati in felul
acesta de copil si un pesimism adanc inridicinat c3, dacd nu este nimicita
in fagi, reaua purtare a copilului prevesteste lucruri mult mai grave pe
misuri ce el va creste. Pe scurt, copilul declanseazi anxietatea périntilor.
Pirintii anxiosi revin la comportirile caracteristice unor copii lipsiti de
autoreglare: impulsivitate, furie, exteriorizare fizici sau neputinti. Abordat
in maniera aceasta, copitul hiperactiv cu ADD va fi propulsat intr-o si mai
mare anxietate, manifestatd printr-o ostilitate in permanenti escaladare
si aparent inabordabild sau printr-o agitare de pirinti plini de teami.

Daci vizitim din nou familia aceasta, dar dupi ce pirintii si-au
ameliorat autoreglarea, rezultatul va fi complet diferit. In contextul acesta
autoreglarea nu are nimic de-a face cu ,a-ti tine firea”. Ceea ce numim
fire” este doar o reactie automati la anxietate. Este reactia unei per-
soane care nu poate tolera sentimentul de anxietate. Autoreglarea nu
este absenta anxietitii, cel putin nu de la bun Inceput, ci capacitatea unei
persoane de a-si tolera propria anxietate. Cind copilul isi incepe rutina
bine coregrafiati de la cini, parintii stiu ci a deveni tensionati este doar
una dintr-o serie de reactii posibile din partea lor. Atunci ei nu trebuie
si-si suprime anxietatea incercind s controleze dispozitiile §i compor-
tamentele copilului. Ei pot si-I vadi pur si simplu ca pe un copil care
mai trebuie si creasci.

Pirintele capabil si-si tolereze anxietatea nu are nevoie si-i rispundi
copilului cu ménie, riceald emotionald sau rugiminti. Copilul nu este sub
presiunea de a-gi schimba imediat comportamentul pentru ca pirintele
si se simtd confortabil. Daci pirintii nu reactioneazi in obisnuita lor
manierd anxioasi si vocile lor nu comunicd ménie sau disperare, copilul
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nu va simti si mai multd anxietate. Daci copilul stie cd pirintele este in
reguld, chiar daci el, copilul, nu este, atunci se va simti mai in siguranti.
Indiferent care ar fi acum reactia lui imediatd, ea nu mai are puterea si
escaladeze conflictul. El se poate relaxa putin.

Ciand nu este obligat la defensivd impotriva ostilititii pirintesti,
copilul poate intra mai usor in contact cu dorinta sa profundi de a fi o
parte a cercului familiei sau cu tristetea de a se simti exclus din acesta.
Daci el arati fie i numai un semn al vulnerabilititii sale, in locul siste-
mului sdu defensiv, pirintele poate imediat si intervini si s3 stabileascd
contactul. Copilul se simte in siguranti cu un pirinte pe care nu-1 poate
reduce la propriul siu nivel de functionare. Cind siguranta este stabilitd,
dezvoltarea are loc.

Pirintii copiilor cu ADD trebuie si depund eforturi de autocunoag-
tere. Aceasta este prima premisi pentru a favoriza dezvoltarea copilului.
Cu toati bundvointa, nimeni nu se poate sustrage mult timp incongtien-
tului siu. Transmiterea poverilor psihologice de la o generatie la alta are
loc in jurul acelor aspecte din ei ingisi de care pirintii sunt cel mai putin
congtienti si are loc exact atunci cand copilul apasi butoanele emotionale
inconstiente ale parintelui. Multi pirinti au avut experienta frustranti
in care au abordat o situatie cu optimism si o idee fermi despre tehnica
pedagogici pe care vor s-o foloseascd, numai pentru a se trezi curdnd
ci tipd la copil sau se indepirteazi de el, sabotindu-si complet bunele
intentii. Cunoasterea tehnicilor pedagogice, ca orice cunoastere si invitare
intelectuals, este o functie a pirtii stAngi cognitive a creierului, pe cind
cine este pirintele — ce fatd 1i aratd copilului - este determinat in fiece
moment, in mare misuri, de mecanisme emotionale puternice guvernate
de emisfera dreaptd. Un conflict intre emisfere este o bitilie inechitabili.
Odati ce emotiile noastre cele mai profunde sunt stirnite — cum atit
de ugor se intdmpli in interactiunile cu copiii —, intelectul si intelegerea
sunt rapid subjugate.

Literatura de specialitate despre ADD vorbeste de ,factori de men-
tinere” care intiresc sau declangeazi trisiturile ADD. Niciun factor de
mentinere nu este mai puternic decit stirile emotionale ale pirintilor.
Conflictele psihologice nerezolvate intre pirinti, si in fiecare dintre parinti
in parte, sunt o sursi majord de neliniste pentru copilul hipersensibil cu
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ADD. Anxietatea absorbitd de copiii sensibili va duce la hiperactivitate
sau alte comportamente legate de ADD.

Pirintii care Isi concentreazi atentia asupra propriei lor functioniri
psihologice vor observa curind relatia aceasta extrem de interdependenti
intre dispozitiile lor si nivelul de reactivitate al copilului cu ADD. Mare
parte din ceea ce pirintele interpreteazi ca un comportament problematic
sau dereglat reprezintd reactiile automate ale creierului drept al copilului
la mesajele emotionale ale pirintelui. Reactiile disfunctionale sunt doar
in mod superficial rezultatul ,dezordinii” din interiorul copilului. Ele nu
provin exclusiv din interiorul siu. Copilul manifesta ceea ce renumitul
terapeut de familie si autor David Freeman numeste ,afacerea netermi-

N

natd” a pirintilor.?’ Ci asa face este un semn al autoreglirii sale imature,
dar ceea ce exprimi prin actele sale spune la fel de mult despre mediul
sdu ca si despre el insusi.

Dr. Freeman defineste afacerea neterminata ca ,,0 reactie emotionali
prezenti modelati de o experienti din trecut. Este un rispuns reactiv
ghidat de sentimente emotionale puternice, bazate pe experiente anxioase
din trecut. Comportamente ale sotului/sotiei sau ale copiilor nostri care
par critice, distante sau lipsite de afectiune vor declanga in noi anxietate si
indoiald, blocindu-ne capacititile afective si educative”, scrie Dr. Freeman.

In exprimarea succinti a lui Andrew Feldmar, psihoterapeut din
Vancouver, copiii inoati in inconstientul parintilor la fel ca pestii in mare.
Ca sil creeze sigurantd pentru copiii lor, pirintii trebuie s dedice energie
si angajament in vederea procesirii propriei lor ,afaceri neterminate”.
In felul acesta ei pot face mult mai mult pentru dezvoltarea copilului
decit prin orice abordiri comportamentale menite si-1 motiveze sau
si-1 faci mai ascultitor.

Autoreglarea este in strinsi legituri cu un proces pe care psihologia
developmentali l-a denumit individuare sau diferentiere. Individuarea — a
deveni o persoand motivatd, impicati cu sine, un individ autentic ~ este
scopul ultim al dezvoltirii. Pe misuri ce individuarea evolueazi, copiii
sunt capabili si se miste tot mai independent in lume, impulsionati de
propriile lor interese si nevoi. Ei pretind tot mai putin ca o alti persoani
si vadd exact ce vid ei pentru a se simti confirmati sau ca o alti per-
soand s simti exact ce simt ei. Ei pot avea nevoi i dorinte de apropiere,
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afectiune i sprijin reciproc cu o alti fiintd uman, dar nu au nevoie de
contopire emotionali cu cealaltd persoand — ei pot s functioneze i pe
cont propriu, daci este necesar.

Daci pirintii vor si cultive individuarea in copiii lor, ei trebuie si se
ocupe si de propria lor maturizare. Oricét s-ar stridui, nigte pirinti slab
individua‘;i nu pot si cultive cu succes individuarea copiilor lor. Probabil,
eivor avea relatii nesatisficitoare cu partenerii lor, mai ales dupi ce copiii
incep si tulbure fragilul echilibru emotional dintre ei. Este probabil si
ca ei si fuzioneze emotional cu unul sau altul dintre copii. Poate exista
aparenta unei relatii strinse intre pirinte si copil, dar in realitate indivi-
duarea copilului este impiedicati, fiindci el creste simtindu-se automat
raspunzitor pentru stirile de spirit ale parintelui. Mai tirziu, copilul
va nutri un sentiment de responsabilitate fati de intreaga lume. Chiar
si comportamentele aparent egoiste nu reprezinti altceva decit efor-
turi incongtiente i disperate de a scipa de acel sentiment coplesitor
de responsabilitate.

— Necazurile noastre au inceput odatd cu nasterea fiului nostru,
mi-a spus mama unui biietel cu ADD. Atunci au inceput lucrurile si
scape de sub control.

In cuplul acesta niciunul dintre parteneri nu era foarte bine indivi-
duat cind s-au cisitorit si niciunul nu putea s functioneze firi anxietate
daci nu se simtea iubit si sustinut de o altd persoani. Ei au putut evita
sd-si simt3 anxietatea fiindc apropierea dintre ei compensa lipsa lor de
incredere emotionald in ei insisi ca indivizi. Cand s-a niscut fiul lor, mama
a trebuit in mod firesc si-si orienteze mare parte din energia afectivi
citre bebelus. Propriile ei nevoi de legituri emotionali erau satisficute,
partial, de contactul strins cu copilul. De exemplu, ea simtea o bucurie
intensd cind il hrinea la sin. Pentru tati insi, a fost o altd poveste. Fird
sd stie, el a inceput s manifeste un comportament care trida o anxietate
crescandd. Detesta tot mai mult ceea ce interpreta ca reducerea interesului
sexual al sotiei pentru el, obositi cum era de noptile intrerupte cu hrini-
rea copilului. Nu si-a dat seama ci ceea ce-si imagina a fi puri frustrare
sexuali era in realitate nemultumirea lui ci se afla psihologic pe cont
propriu mai mult decét putea si suporte. Ca partener, a exprimat cerinte,
iar cand acestea au fost frustrate, a inceput si se retragd emotional. S-a
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adncit in munca lui, ceea ce 1-a ajutat si-si atenueze nevoia de contact
emotional si prin urmare anxietatea, dar in schimb a dus-o la anxietate
pe mami, care acum s-a simtit foarte singura in relatie.

Echilibrul emotional in casi, tot mai fragil, a fost cu usurinti pertur-
bat. Pentru ci niciunul dintre parinti nu era suficient individuat, ficcare a
reactionat ferm fati de celilalt si fati de tiparele ADD pe care fiul lor le
manifesta tot mai mult pe masuri ce se apropia de virsta scolari. Roata
anxietitii a fost mentinuti continuu in miscare. Daci pirintii acestia ar
fi avut ocazia ca in familiile lor de origine si devind indivizi mai inde-
pendenti, ciclul anxietitii nu ar fi inceput niciodati.

Nedepinzand atat de mult de disponibilitatea emotionald completi
a sotiei sale, tatil ar fi fost capabil si tolereze ca ea si-si dedice intreaga
atentie maternd copilului. $i nici ea nu ar fi interpretat ca abandon sem-
nele anxietitii sale.

Terapia de familie a ajutat acest cuplu si isi realizeze dependentele
emotionale reciproce si interconectate. Nemaisimtindu-se atit de ame-
nintati de fiecare datd cind partenerul pirea putin distant sau indispo-
nibil, ei au fost capabili si tolereze ceva mai mult spatiu emotional in
jurul lor, firi si se simti singuri si nefericiti. Ei au invitat si-1 vadi pe
fiul lor ca pe un individ separat, nu ca pe o extensie 2 lor insisi, in felul
acesta nemaisimtindu-se personal devastati cind copilul era abitut sau
actiona imatur. O identitate mai puternicd a permis fieciruia dintre ei
sd pund mai putin pret pe ce gindeau alti cameni despre e, astfel incat
au avut mai putini nevoie si controleze purtarea fiului lor doar ca si
evite si se simtd ei ingigi rusinati. Rezultatul a fost ci fiul lor s-a simtit
mai acceptat de citre pirintii sii, fapt care i-a mirit increderea in sine §i
autoacceptarea. El a pretins acum mai putini confirmare din partea celor
de vérsta lui, care nu a mai fost nevoie si-1 tini la distanti fiindcd nu-i
puteau suporta indigenta emotionald. Mai putin acaparat de anxietatea
sociald, el a devenit mai calm §i mai atent in clasi.

Schimbirile acestea nu s-au produs peste noapte. Cuplul a suferit
esecuri si reculuri inainte si fi cipitat siguranta ci sunt pe calea spre vin-
decare. A fost nevoie ca pirintii s aibi permanent in vedere obiectivul pe
termen lung, dezvoltarea, ca si evite si reactioneze cu un comportament
defetist de fiecare dati cand anxietatea le era declangati de partener sau
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de copil. Nu au putut niciodati si spuni ci fiul lor a depisit definitiv toate
problemele sale. Dar pe misuri ce ei s-au dezvoltat, la fel a ficut si fiul lor.

Atit timp cit pdrintii sunt dispusi s se autoexamineze, ei se vor
mentine pe o trajectorie de invitare, iar copilul lor va beneficia de sigu-
ranta care incurajeazi dezvoltarea. Daci provocarca aceasta este acceptati,
diagnosticarea tulburirii de deficit de atentie poate fi inceputul unui
proces de vindecare pentru copil si pentru intreaga familie; altminteri, ea
poate si devind o capcani. Pirintii pot deveni obsedati de ,tratamente”
pentru ,tulburarea” copilului, ceea ce poate si contribuie la senzatia copi-
lului, adéne inridicinatd in psihicul sdu, ci ceva nu este in reguld cu el,
O tulburare existi, fird indoiald, dar ea implicd intregul sistem familial.
Pentru a-1 vindeca pe copil, trebuie ca sistemul familial si se vindece.

Pentru a mentine compasiunea fati de copiii lor, périntii au nevoie
de compasiune fati de ei insisi si s evite judecitile de sine severe. Vor fi,
inevitabil, greseli, de multe ori vor apirea esecuri. Nicio problemi. Desi
sensibili, copiii nu sunt ficuti din sticl si nu se sparg atat de usor. In fapt,
ei sunt foarte flexibili. Ca fiinte umane normale, suntem condamnati si
avern urcugurile §i coborfgurile noastre emotionale, momentele noastre
de mai mare sau mai mic echilibru emotional.

— Am senzatia ci trebuie si fiu tot timpul vigilenti, s-a plans o mamd,
Daci mi relaxez cat de putin, toate se duc de ripi.

Nimeni nu poate fi ,tot timpul vigilent”. Dar un enorm pas inainte
este atunci cind pirintii admit necesitatea de a-si monitoriza stirile
emotionale si nivelul tensiunii in intreaga familie. Citd vreme copiii
inoati in incongtientul pirintilor, este bine si ne asigurdm ci apa rimane
limpede. Sau cel putin cit mai limpede cu putinti.




IN CAUTAREA ATENTIEI

Copilul care cauti permanent atentia
este in mod necesar un copil nefericit. El
simte cd dacd nu i se di atentle, e lipsit de
valoare, nu-si are locul. El vrea si fie in per-
manenti asigurat cd ¢ important. Dar fiindci
se indoieste de aceasta, niciun fel de asigurare
nu-l va convinge vreodati.

- Dr. RUDOLF DREIKURS,
Children: the Challenge

Mult prea des, copiii cu ADD, chiar si dupi ce au fost diagnosticati,
suferd sub presiunea ideilor si judecitilor preconcepute ale lumii adulte.
Comuni tuturor acestora este presupunerea i actiunile copilului i, in
special, felul in care reactioneazi pirintii la ele sunt responsabilitatea
copilului si ¢ el le poate schimba dupi voie. In acest capitol vom exa-
mina cinci dintre conceptiile gresite cele mai nocive care se aplici in

cazul copitului cu ADD.

Mitut 1: Copilul vrea doar sd atragd atentia

Nu existd o desconsiderare a copilului cu ADD mai obisnuiti decit
aceea ci el ,vrea doar sa atragi atentia”, propozitie pe care o auzim de la
multi parinti si profesori exasperati.,,Da, spun eu. E absolut corect. Copilul
vrea si atragi atentia. Numai ¢ nu este niciun «doar» adiugat aici.”

Nevoia esentiald a copilului este sd primeasci tipul corect de atentie.
Lipsa ei este principala lui anxietate. Recunoasterea acestui fapt trans-



112 Minti imprastiate

formi insisi semnificatia denumirii fulburare de deficit de atentie. Asa cum
ne reaminteste mereu si intentia politicienilor de a reduce tot mai mult
finantarea serviciilor publice pentru sinitate si educatie, un deficit apare
atunci cind investesti mai mult decét obtii. Copilul cu ADD a trebuit
sd investeascd mai multd atentie decit a obtinut si tocmai de aceea s-a
ales cu un deficit de atentie.

Poate fi perfect adevirat, asa cum insistd multi pirinti, ci copilul
lor cu ADD le monopolizeazi atentia intr-o asemenea misuri, incat alti
copii din familie ajung si se simti neglijati. Necazul este ci atunci cind
comportamentele ADD sunt prezente, copilul atrage mult mai multi
atentie negativi decat pozitivi, fapt care se inrdutiteste pe misurd ce el
creste. Poate pirea un paradox, dar multi copii vor prefera atentia negativy
decit si nu primeasci deloc atentie. Ei nu o fac in mod constient, dar o
fac. Copilul se manifest, in parte, ca si atragi atentia. Adultul rispunde
cu o privire, un gest sau o afirmatie punitive pe care creierul copilului le
interpreteazi ca respingere. Anxietatea lui de a fi separat de adult este
amplificati, la fel si cutarea disperati a atentiei. Numai adultul poate rupe
ciclul acesta. Cheia in acest sens este si inveti si-i dai copilului nu atentia pe |
care o solicitd, ci atentia de care are nevoie.

»Nu confunda un copil cu simptomul lui”, scrie psiboterapeutul
Erik Erikson. Atitudinea pe care este cel mai bine s-o adopte adultii
cind se confrunti cu purtirile supiritoare ale copilului cu ADD este |
una de curiozitate compitimitoare. Compasiunea este potrivitd pentru
copilul care, sub suprafata atat de des perceputi ca purtare enervant, este
anxios i rinit emotional. Curiozitatea, daci este autenticd si lipsitd de
prejudeciti, ne face si intelegem exact mesajul pe care copilul incearcy
sd ni-1 comunice printr-un anumit comportament, cu atit mai obscur
pentru el decat este pentru noi.

. Curiozitatea plini de compasiune ne poate ajuta si descifrim limba~
jul codat al solicitirii atentiei. Cand copilul se manifest intr-unul dintre
modurile sale de foame insatiabild de atentie, pirintele poate sa devini
iritat si frustrat. Se poate simti prins in capcani. Deja a petrecut ore
jucindu-se cu copilul, ajutdndu-1 si facd ordine in camera lui, citindu-i,
fiind spectator la reprezentatiile sale. Simte ¢4 in acel moment nu mai are
nimic de dat si totusi copilul cere mai mult. Pirintele i arati cit de multd



in cautarea atentiei 173

atentie i-a acordat deja. Copilul protesteazi si pirintele se striduieste
si mai mult si-1 conving. ,Niciodatd nu vrei si te joci cu mine”, spune
copilul, jignit si supirat. Cum si intelegem asta? Sunt ingrijorat ci nu m3
vrei in preajma ta, spune in realitate copilul, iar cind sunt anxios nu stiu
cum si mi descurc pe cont propriu. Nu putem avea succes in combaterea
acestui sentiment incongtient polemizand cu copilul, aritindu-i cit de
mult greseste. Cu cét incercim mai mult si-1 convingem, cu atit el se
va simti mai confirmat intr-o altd credinti esentiald a sa, ci nimeni nu-1
intelege si poate cd nici nu vrea.

Acest comportament insistent de tip ,uiti-te-la-mine” al copilului
cu ADD este obositor, insatiabil si ddunitor lui insusi. El reprezinti
un apetit vorace care nu poate fi potolit, chiar daci isi atinge obiectivul
imediat. Ceea ce copilul obtine in relatia emotionali cu pirintele numai
dupi repetate insistente pu are, prin definitie, capacitatea de a-i satisface
nevoia. La fel ca in cazul acceptirii neconditionate, copilul nu trebuie si
depuni efort ca sii capete atentie, fie prin acte distructive sau comporta-
mente de tip ,uitd-te-la-mine”, fie printr-o conformare ,biiat cuminte,
fatd cuminte”. Foamea este ostoitd doar dacid pirintele foloseste orice
ocazie posibild ca si acorde atentie pozitivi copilului, exact atunci cand
copilul nu a cerut-o. , Trebuie si saturdm copilul cu atentie, si-1 indopim
cu ea pani cind ii iese pe urechi”, spune psihologul evolutiv Gordon
Neufeld. Odati ce foamea de atentie este potolitd, comportamentele care
wvor doar si atragd atentia” se vor diminua. Pe miisuri ce copilul capiti
mai multd sigurantd in relatie si o mai mare incredere in sine, motivul
care genereazi aceste comportamente se reduce treptat.

Pirintele trebuie si fie capabil s spund un nu ferm ori de cite ori este
incapabil si dea curs cererilor insistente de atentie ale copilului. ,Acum
nu sunt in stare si fac asta”, i poate spune el copilului. Sau, ,Acum nu
am chef de asta.” Afirmatia se referd la périnte si nu exprimi o judecati
despre copil sau despre activitatea in cauzi. Cuvantul de ordine aici este
blindete. Problema este adesea nu refuzul legitim al pirintelui per se, ci
nervozitatea punitivi cu care este transmis mesajul.

Cererea de atentic, Ia fel ca toate cererile copilului, este o compensa-
tie pentru o foame emotionald incongtienti. Pirintele poate si refuze in
mod justificat o parte a cererii de atentie a copilului, sau orice alt cerere,
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Pfecym o bomboani la supermarket, dar nu existd niciun motiv si ne
3teptim din partea copilului ca el s inteleagi decizia sau si fie de acord
Uea, Copilul rinit emotional este izbit de fiecare refuz ca de o respingere,
desi ny aceasta a fost intentia pirintelui. Daci pirintele permite ca reactia
hui 1 reactia copilului si devind rece §i punitivd, anxietatea copilului va
f transformata intr-o profetie autoindeplinit. In multe situatii e bine
% Potrivit ca pirintele si nu cedeze la cererile copilului. Principalul este
@ ¢l 53 refuze fird a-1 invinoviti sau umili pe copil pentru solicitarea
Atentiei sau pentru pretentiile sale. Daci anticipdm reactiile copilului,
daca le intelegem sursa si nu-1 facem si se rusineze pentru ele, copilul va
m"’ata in cele din urmi si tolereze refuzul. Daci suportim cu compasiune
Supararea sau frustrarea copiilor, ei vor trece adesea la tristetea ci nu au
Ceea ce-si doresc, ci trebuie si renunte la ceva despre care ei cred ci au
n‘e"Oie chiar atunci. In astfel de momente, un pirinte poate si intervini
S‘ S impirtiseasci acea tristete cu o empatie care il va face pe copil si se
SiImey ingeles si sustinut, in ciuda refuzului.

In sfarsit, luand in considerare necesititile de atentie ale copilului,
Stilu] de viati al pirintilor trebuie examinat cu atentie. Intr-un capitol
4fterior am mentionat propria mea dependenti de munci si ritmul de
viagy ametitor din perioada in care copiii mei au fost mici. Observ tipare
Similare tn mod aproape universal in familiile pe care le consult pen-
W eyaluarea ADD. Unul, dar cel mai adesea ambii parintii muncesc
r¢ jndelungate. Dimineata e grabi, grabi, grabi, iar seara nu e altfel.

drintele vine acasi epuizat i trebuie si depuni toatd energia pentru
4 Satisface nevoile fizice si emotionale ale unui copil care, timp de o zi
ity eagd, a fost privat de contact parintesc. Iar pirintii si-au asumat adesea
$1 alte sarcini — comitete scolare, munci de caritate, diferite cursuri ete,

Semenea activititi in afara programului cresc nivelul de preocupare i
Stres al parintelui, reducind-i ribdarea cu copilul. Chiar si in timpul pe
€@re i1 dedici copilului, mintea pirintelui este acaparati de evenimentele
ziley si de treburile care il mai asteapti. Cercetirile aratd ci, efectiv, multi
Paring nu petrec zilnic mai mult de cinci minute - in cazul in care reusesc
Chlar si atdt! — de contact semnificativ cu copilul lor. Pentru ca bucitica
Ceastade timp sd creasci, e nevoie ca parintii si creeze un oarecare spatiu
N Jurul lor, scop in care va fi nevoie, poate, si-si reconsidere stilul de viaga,

[aid
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Tendintele socioeconomice exacerbeazi in mare misuri foamea de
atentie a copiilor. Potrivit Institutului de Politici Economici din SUA,
un an de munci, in medie, este cu 158 de ore mai lung decit a fost in
urmd cu trei decenii. ,O lund suplimentari a fost atasati la ceea ce in
1969 era considerat o slujbi cu norma intreagi!” scrie psihologul Edward
L. Deci. ,Este intr-adevir extraordinar.”® Este de asteptat ca intr-o ase-
menea societate multi copii si fie in cdutare de atentie — cdutind-o,
dar fard s-o giseasci.

Poate va fi nevoie ca périntii si-si schimbe stilul de viata, sacrificind
orice activititi care pot fi eliminate daci acestea le reduc disponibilita-
tea pentru copilul lor cu ADD. Aceasta poate presupune a refuza si a
dezamaigi prieteni sau colegi si, eventual, a renunta la proiecte si impli-
ciri dragi inimii lor. Avantajele sunt insi foarte mari, intrucit copilul
lor deja a acumulat un deficit de atentie. In plus, un copil cu o proasti
autoreglare cu greu poate invita si fie calm intr-o atmosferd hiperactivi.
Ingustarea spectrului de activititi e dureroasi pentru multi dintre noi,
dar in termenii dezvoltirii copilului nostru, profiturile depisesc cu mult
costul. Ar putea fi o conditie nenegociabild pentru vindecarea copilului
cu tulburare de deficit de atentie.

Mitul 2: Copilul incearcd in mod
deliberat sd-l agaseze pe adult

Incearci si mi scoatd din sirite, jur in fata lui Dumnezeu”, a afirmat
un tatd despre fiul sdu de zece ani. Multor pirinti asemenea motive le
apar ca o explicatie convingitoare pentru comportamentul enervant al
copilului lor. La prima vedere, aceasta pare o concluzie rezonabili: dati
fiind inteligenta multora dintre copiii cu ADD si de cite ori li s-a spus
s nu facdi una sau alta, s-ar zice ci ei se poartd riu in mod intentionat si
cu bund stiintd. Din fericire, presupunerea este gresiti: copiii acestia nu
sunt nici atat de vicleni, nict atit de riuvoitori. Este o greseali pe care
multi dintre noi o facem in relatiile cu altii, fie c¢d sunt copii sau soti/
sotii, cunostinte sau striini: de a ne imagina ci stim care sunt intentiile
din spatele actiunilor lor. Unii psihologi numesc aceastd credinti gresitd
»zandire intentionald”.
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Terapeutul de familie David Freeman a incheiat odati o prelegere
publici despre intimitate si relatii spunand ci lucrul pe care speri ca
audienta si-1 retini din discursul siu este constiinta faptului ci nu ne
cunoagtem sotul/sotia sau copiii. Putem crede ci intelegem perfect de ce
ei actioneazi aga cum o fac, cind, in realitate, credintele noastre reflecti
doar propriile noastre anxietiti. De fiecare dati cind atribuim un motiv
altei persoane, de genul ,faci asta fiindci...”, excludem curiozitatea
si imobilizim compasiunea. Persoana care stie nu mai are nimic de
invitat, ea a renuntat la invatituri, ,,in mintea incepitorului existd multe
posibilititi, in mintea specialistului existi putine”, a spus maestrul Zen
Shunryt Suzuki', E bine si fim congtienti ¢i suntem incepitori atunci
cand abordim copilul cu ADD.

In interactiunile noastre cu copiii, gandirea intentionali ne impie-
dicd s vedem copilul asa cum este el cu adevirat. Mai riu, judecitile pe
care le pronuntim despre copiii nogtri devin judecitile de sine pe care
ei le vor purta in viata adultd. ,Am fost un copil riu” sau ,intotdeauna
incercam si fac vreo boacini” exprimi adesea felul in care adultii cu
ADD isi aduc aminte de ei ingigi cind erau copii. Mai devreme sau
mai tarziu, oricit de mult ar protesta, copilul ajunge si se vadd pe sine
prin opinia negativi a pirintelui. -

Asa cum tocmai am vizut, la baza unora dintre comportamentele
copilului cu ADD sti ciutarea disfunctionald a atentiei. Insuficienta auto-
reglare si un slab control al impulsurilor sunt la fel de rispunzitoare de
multe comportamente cum sunt $i rusinea, furia sau anxietatea incongti-
ente. Toate acestea exprimi vulnerabilitate si durere, nu rea intentie. Si
chiar daci, cu o anumiti ocazie, existi o intentie nocivd congtientd, tot
trebuie s3 ne pistrim spiritul de curiozitate compitimitoare. Pusi firi
prejudeciti, intrebarea ,,de ce ar vrea un copil s facd riu?” poate si ofere
un teren fertil pentru investigatie. Ce i s-a intdmplat acestui copil ca el sd
devinid aga? Ce se intimpld acum in viata lui, incat il face si se manifeste

astfel? Putem afla multe daci gtim ¢ nu stim.

V' Mintea Zen, Mintea fncepa‘torului, Ed. Herald, Bucuresti, 2018, trad. Marilena
Constantinescu. (V. red.)
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Mitul 3: Copilul il manipuleazg premeditat pe pdrinte

In categoria gandirii intentionale intry si credinga conform cireia
copilul manipuleazi sau controleazi. Ea meriti examinati mai indea-
proape fiindcd este o altd perceptie gresity larg rispanditi care le atrage
copiilor cu ADD judeciti aspre. Niciun Copil nu este predispus in mod
natural si manipuleze sau si controleze, y, copil care isi dezvolti o
tnclinatie de a-i manipula sau controla Pe altii o face din slabiciune, nu
din putere. Manipularea §i imboldul de a controla sunt reactii de fricy
bazate pe anxietiti inconstiente. Unei Persoane cu adevirat puternice
nu are de ce si-i fie att de fric, incat g3 trebuiasci si dirijeze si si
controleze toate aspectele mediului. Dat fiind ci i

ntotdeauna copiii
sunt partea mai slabi in relatia cu adulty]

> este firesc ¢4 uneori ei vor si
controleze. ,Nu stiu de ce reprogim asta Copilului nostru, spune Gordon

Neufeld. Lucrul cel mai ridicol pe care 1l pygep, spune est

e «copilul meu
incearcd si mi manipuleze»,

E casi cum 45 spune ci ploaia este udi.
Bineinteles cd toti copiii vor si faci ce e place si deseori ei pot face

astfel numai dacii-1 atrag pe adult de partea or.”

Unii copii se bazeazd pe manipulare $1 control mai mult decit altii.
Daci rimanem curiogi, putem investiga de ce ar yrea un copil si mani-
puleze. A manipula inseamni a-i inﬂuenga subtil s

e § : si pe ascuns pe altii,
prin mijloace necinstite daci e nevoie,

Pentru a atinge scopuri inaccesibile
prin onestitate. Oamenii puternici pot face asta, dar numai daci sunt
intr-o pozitie subredd moral, ca atunci cind un
populatia si sprijine un rizboi nejustificabil, in cazul copiilor, manipularea
apare numai deoarece copilul a invitat ci €Xprimarea deschi

guvern sperd sd convinga

sd a nevoilor
sale nu va aduce neapérat un rispuns intelegito, si favorabil. Poate, de ase-
menea, sd apard intrucdt copilul rinit emotiona] ny mai este capabil s¥-si
articuleze nevoile reale. Lipsindu-i sentimengy unui atagament complet
sigur, el incearcd si compenseze obtinand lycy; pe care lumea adults,
poate pe bund dreptate, nu vrea si i le dea ~ g, exemplu,

incd o jucirie
scumpi sau 0 bomboani la un moment nepotrivit, Nicio vin

decare nu s-ar
produce daci adultul ar ceda unor cereri inadecyge sau unor tehnici de
manipulare, dar vindecarea nu este posibili nigi gae adultul insisti sX vada

in comportamentul copilului principala Problemy, Manipularea exceniva,
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controlul, manierele autoritare nu sunt decit caracteristicile disfunctio-
nale si sortite esecului dobandite de un copil sensibil si anxios. Asa cum
aceste insusiri s-au dezvoltat in interactiune cu mediul, tot astfel ele se
pot atrofia atunci cAnd mediul devine intelegitor, educativ si Incurajator.

Mitul 4: Comportamentul copilului cu ADD
cauzeazd tensiunea sau mania adultului

Mianie, anxietate, disperare: toate sunt stiri cmotionale omenesti
normale. Ele apartin fieciruia dintre noi, In proportii care reflectd istoria
vietii si temperamentul nostru individual. Sunt stiri neplicute. Tentatia |
este sd ddm vina pe altcineva de fiecare dati cand le simtim.

Pirintii unui copil cu ADD vor fi adesea méniosi si agitati. Pirintele
ii spune copilului si se gribeasci: copilul isi tirdste picioarele si poate
chiar spune ceva insolent. Pirintele se infurie gi-si imagineazi ci furia
i-a fost provocati de purtarea copilului. Copilul este pedepsit nu pentru
ce a fiicut, ci pentru senzatiile neplicute incercate de parinte. In realitate,
copilul nu poate fi cauza furiei pirintelui. Poate ci el a declangat-o in
mod necugetat, dar nu e rispunzitor nici de capacitatea de a se infuria
a pirintelui, nici de existenta declansatorului. Pe acestea pirintele le-a
dobandit inainte de nagterea copilului. Purtarea necooperanti poate si-i
apartind copilului, dar furia i apartine parintelui. Este doar unul dintre
multele moduri potentiale in care pirintele ar fi putut si reactioneze la
tirdginarea copilului. De fapt, cind se gindeste mai tirziu la ea, isi di
seama ci reactia lui a fost complet disproportionati fati de stimul. Intr-o
alti zi, poate dupi ce a dormit mai bine, el ar fi reactionat complet dife-
rit— cu o nerdbdare neostild, cu o usoari plictiseald, posibil chiar cu umor.

Pirintii trebuie si fie constienti de gama largi a reactiilor lor emo-
tionale, de la functional la ceea ce poate fi numit disfunctional. Este
mult mai putin probabil atunci ca ei si insiste asupra responsabilititii
copilului pentru felul cum se simt ei, indiferent de ce a ficut sau nu a
facut copilul. O enormi povari emotionali este ridicatd de pe umerii
copilului odati ce parintele invati si recunoasci in el insusi sursele reac-
tiilor sale fatd de copil.
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Ci nu alti oameni sunt cauza reactiilor noastre este un concept
dificil, atit de automat am ajuns si asociem sentimentele noastre cu ce
face altcineva. Confuzia este foarte fireasci. Cind am fost copii foarte
mici, alti oameni ne-au ficut, in fapt, si ne simtim Intr-un fel sau altul,
in functie de cum ne-au tratat. In misura in care lucrul acesta riméne
adevirat pentru cineva ca adult, el reflecti esecul de a dezvolta autore-
glarea. Un exemplu simplu este modul in care ag putea reactiona daci
cineva mi calci din greseald pe picior intr-un autobuz aglomerat. M-as
putea adresa vinovatului cu politete sau cu o ribufnire de furie, sau, daci
m-as simti intimidat, s-ar putea chiar si nu zic nimic. Degsi stimulul este
acelasi in fiecare caz, reactia nu depinde de stimul, ci de starea mea de
spirit specifici. Chiar si aceeasi persoand va reactiona diferit la acelasi
stimul de la un moment la altul, prin urmare nu se poate spune ci stimulul
a cauzat 0 anumiti reactie. Nu putem acuza trigaciul pentru impugcituri.
O persoani poate si apese cit vrea pe trigaci, daci nu existd niciun glont,
arma nu se va declanga.

Pirintele care invati s se observe cu atentie va admite curind ci nu
ceea ce face copilul ca atare complici enorm multe situatii, ci gradul de
anxietate pe care il induc In pirinte actiunile copilului. Cand copilul ,se
poartd riu”, pirintele poate si reactioneze cu curiozitate si si incerce si
inteleagi exact ce exprimi el, ceea ce ar contribui la o reactie parinteascd
mult mai eficientd. Daci, in schimb, noi, ca pirinti, suntem coplesiti de
anxietate, decidem imediat i controlim comportamentul sau, altfel spus,
s3-1 controldm pe copil.

Mitul 5: Copiii cu ADD sunt lenesi

Sub suprafata aga-zisei lentori pentru care copiii cu ADD sunt ade-
sea dojeniti, existd si suferinti emotionald. Daci analizim cuvantul /eney,
ne dim seama ci el nu explicd nimic. Este doar o judecati negativa despre
o altd persoani care nu este dispusi si faci ceea ce am vrea noi ca ea si
facd. Individul aga-zis lenes va fi un vartej de energie si activitate daci se
afld in fata unei sarcini care ii stdrneste interes i entuziasm. Prin urmare,
lenea si tergiversarea nu sunt trisituri imuabile ale unei persoane, ci
expresii ale relatiei sale cu lumea, incepand cu familia de origine.
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Un cuplu exasperat a relatat ci fiul lor de doisprezece ani a refuzat
cu furie si indignare cererea lor ca el si contribuie la treburile casnice —
de exemplu, prin a goli masina de spilat vase. ,Intotdeauna eu trebuie si
fac totul”, s-a plans el. Realitatea era, bineinteles, ci daci venea vorba de
obligatii casnice, pirintilor le era mai usor si stoarci api din piatri seacd
decit sd obtind vreo cooperare din partea fiului lor. Tot ce reuseau si faci
era si-1 angajeze in batilii verbale firi speranti sau si renunte. Copilul,
de asemenea, vorbea intr-un limbaj codat care putea fi descifrat folosind
cheia curiozititii compitimitoare. Inci de timpuriu a trebuit si depun
prea multe eforturi in relatia mea cu voi, spunea el. Am obosit si mai
fac asta. Nu vreau si mai fac munca pe care voi ar fi trebuit s-o faceti in
tot timpul dsta”. Solutia nu a fost ca parintii si incerce si-1 oblige pe fiul
lor si facd partea ce-i revine sau si-1 mituiasc; ea a venit din efortul de
a se reconecta emotional cu el. Procedand in felul acesta, el a devenit in
mod spontan mai dispus si ajute. Pani la urmi, aproape ¢4 nu a mai fost
nevoie si i se aducd aminte. Ceea ce le-a permis périntilor si realizeze
aceasta a fost recent dobdndita lor abilitate de a intelege codul. Odati ce
au descifrat mesajele fiului lor, i au devenit mult mai receptivi la nevoile
sale $i s-au simtit mai putin amenintati de aparenta lui indiferenti fati
de responsabilitate.

Un alt aspect perceput ca lene este opozitia automati a copilu-
lui. Probabil ¢4 aspectul cel mai frustrant si mai descurajant in privinta
copiilor cu ADD este negativismul lor devenit efectiv rutini si refuzul
sfiddtor al aproape oricirei cereri, asteptiri sau sugestii venite din par-
tea périntelui. Opozitia aceasta serveste unui scop important si spune o
poveste importanti. Si ea are semnificatie.




SFIDATORII: OPOZITIONISMUL

Poti alege si impotriva propriului tiu
interes, ba uneori chiar aga trebuie catego-
ric [...] Propria-ti vrere liberd, un capriciu al
tiu, fie el oricat de bizar, propria ta fantezie,
incitatd poate uneori pind la dementi [...]
Omului 1i trebuie doar alegere de sine statd-
toare, oricit 1-ar costa aceastd independent si

ori unde l-ar duce ea.

- FEODOR DOSTOIEVSKI,

Insemndri din subterandg

Steven, treizeci si opt de ani, responsabil cu relatiile de munci la
o mare companie, a fost trimis la mine pentru evaluare ADD. Era res-
pectat ca un om creativ, care a adus o gandire originali si inovatoare
in munca sa. Negociator abil, era capabil si abordeze orice situatie din
unghiuri noi si perspective unice, care si reglementeze un litigiu cind
toti ceilalti erau blocati.

— Fac lucruri pe care nimeni altcineva nu ar visa si le facd, dar simt
cd ag putea face mult mai mult, spunea el.

Uneori accepta impulsiv probleme si responsabilititi care-i depiseau
experienta sau controlul. Inclinatia aceasta ciitre asumarea de riscuri i-a
dus, nu odati, pe el si compania lui, la marginea pripastiei.

U in Opere,vol. 1V, Editura pentru Literatura Universald, Bucuresti, 1968, trad. V.

Em. Galan si Igor Block. (V. red.)
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Asa cum am scris in scrisoarea nitical¥ citre medicul siu de familie,
,Este un omagiu adus indriznelii, edicerndmantului si creativitatii lui
Steven si, intr-o anumiti misuré, norsoului ci pand acum a evitat ca stilul
sdu de munci-original si idiosincratifCs aibi consecinte catastrofice.”

Diagnosticul de ADD era evi dunt. Relatandu-si povestea vietii,
Steven a exprimat un singur regret #%jor. In copilirie si in adolescentd
manifestase un extraordinar talent p '€itru muzici clasicd. O carierd solo
internationald i fusese prezisi unan.im La mijlocul adolescentei ins, a
renuntat la instrumentul siu, clarineZ, si a pus capit oricirei impliciri
in muzici. Raportul meu de consult-fie a consemnat:

Ambii parinti au avut inclinatiiutistice. Mama a fost actriti, iar
tatil, un muzician talentat. Steven 2fost inifiat in muzici la o vérsti
frageds si a fost, pare-se, un fel de <%il minune la clarinet, fiind in-
vitat ca adolescent si cinte cu Orcl¢tra Nagionali de Tineret. Intr-o
vreme a fost considerat o mare spe@ii. El a abandonat clarinetul la
virsta de saisprezece ani, din motivéspune el, de ciudi si sfidare fatd
de tatil siu, care il obliga si exerse?t s il bitea daci refuza. Era pus
si exerseze patru ore pe zi. El iube£tin continuare muzica clasicd si
regretd profund ci nu si-a continuAtstudiile muzicale.

Steven a considerat mult timp ¢dabandonarea carierei muzicale a
fost o greseald prosteasci, indiritnicd.

— A fost cel mai stupid lucru pe Care I-am ficut vreodatd, a spus el.

A fost surprins s afle ci nu sunttde acord cu el.

— A fost unul dintre lucrurile cele mai necesare pe care le-ai ficut
vreodatd, i-am zis eu. A fi continuat i1 acele circumstante ar fi insemnat
si-ti predai sufletul tatalui tau. Psihologic, nu ai fi supravietuit.

Gregeala, daci putem vorbi desp™® ea ca despre un act congtient, nu
a fost comisi de fiu, ci de tatd. Fort# Pe care a exercitat-o asupra fiului
sdu a produs o fortd contrari, rezultAnd in impulsul care, pani la urmd,
I-a trimis pe Steven exact in directia 0Pusi celei pe care o dorise tatil siu.
Din picate, ea a mers gi impotriva inteTeselor lui Steven si contra alegerii
pe care probabil ar fi ficut-o daci of fi fost intr-adevir liber si aleagi.
El nu a avut acea libertate. Steven U a actionat, ceea ce ar fi insemnat
autonomie, ci a reactionat, ceea ce afeflectat subordonare psihologic —
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nu fatd de tatil siu, ci fatd de mecanismele defensive inconstiente pe
care le construise impotriva lui. Abandonarea muzicii nu a fost un act de
vointd, a fost o expresie a ceea ce Gordon Neufeld, psiholog specialist in
dezvoltare din Vancouver, numeste contravoingd.* Distinctia dintre vointd
si contravointi cste importanti pentru orice demers reusit de crestere a
copiilor. Tn;elegerea contravointei este esentiald mai ales pentru cresterea
copilului cu ADD si pentru intelegerea de sine a adultului cu ADD.

Copiii cu tulburare de deficit de atentie sunt deseori caracterizati ca
incipitanati, opozitionisti, obraznici, insolenti, risfitati. [ndarasnic este
o descriere care li se aplicd aproape universal. Pirintii sunt ingrijorati ci
dificultatea 1si are ridicinile in vreo trisdturi negativd implantati adanc
in personalitatea copilului lor si care ii va impiedica mai tArziu succesul in
viatd. Adevirul este mai complicat gi lasi mai mult loc pentru optimism.
Oporzitionismul nu poate si apard de la sine. Prin definitie, el trebuie s3
se dezvolte ca reactie la ceva. El nu este o trisiturid izolatd a copilului, ci
un aspect al relatiei sale cu lumea adultid. Adultii pot s schimbe relatia
schimbdnd rolul lor in ea.

Despre copiii cu ADD cu greu s-ar putea spune ci au vointi, daci
prin aceasta se intelege o capacitate care permite unei persoane si stie
ce vrea si si urmireasci acel scop indiferent de obstacole, dificultiti sau
distrageri. ,Dar copilul meu are o vointi puternicd”, insistd multi parinti.
»Daci decide ci vrea ceva, el stiruie pAnd nu mai pot spune nu sau pani
mi enervez foarte tare.” Ce se descrie In realitate aici nu este vointi, ci
o agitare rigidi, obsesivi, de cutare sau cutare dorinti. O obsesie poate
sd semene cu vointa prin persistenta ei, dar nu are nimic in comun cu
ca. Puterea ei vine din inconstient si ea il domini pe individ, pe c¢ind o
persoand cu vointi autentici are control asupra intentiilor sale.

Oporzitionismul copilului nu este o expresie a vointei. El denot
absenta voingei, care — la fel ca abandonarea muzicii de citre Steven —
permite unei persoane si reactioneze, dar nu si si actioneze in urma unui
proces liber si congtient de luare a deciziei.

! Termenul de contravoinga a fost la origine creat de psihanalistul Otto Rank,

Descrierea conceptului in acest capitol se bazeazi pe sinteza la care a ajuns Gordon
Neufeld si este adaptati, cu amabila lui permisiune, din seria de prelegeri despre
contravointd a dr. Neufeld.
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Contravointa este o rezistentd automati opusa de o fiint3 umani cu
un sentiment al sinelui incomplet dezvoltat, o opozitie reflexd si negan-
diti fatd de vointa celuilalt. Este o rezistenti naturald, dar imatur, care
apare din frica de a nu fi controlat. Contravointa apare in oricine nu si-a
dezvoltat inci o vointd maturi §i congtientd proprie. Desi poate sd rimani
activi pe tot timpul vietii, ea se manifestd cel mai dramatic in faza in care
copilul invati si meargi, apoi din nou in adolescenti. La multi oameni si
la vasta majoritate a copiilor cu ADD, ea devine inridicinati ca o fortd
omniprezentd si poate si rimanid activd pand tirziu in viata adultd. Ea
complicd enorm relatiile personale, performanta scolari si succesul la
locul de munci sau in cariera.

Contravointa are multe manifestiri, iar pirintelui unui copil cu
tulburare de deficit de atentie ii sunt familiare. Cel mai evident, ea se
exprimi in rezistenta verbald — ,Nu sunt obligat”, ,Nu mi poti forta”—,
in permanenta discutie in contradictoriu si opozitia la orice propunere a
pirintelui, vegnicul , Tu nu esti seful meu”. Asemenea unui sistem imunitar
psihologic, contravointa functioneazi pentru a nu lisa sa intre nimic ce nu
provine din interiorul copilului. Ea este prezenti céind copilul de patru ani
isi acoperd urechile cu mainile ca sd nu audi vocea pirintelui sau atunci
cind copilul mai mare agatd un Nu intra artdgos pe usa camerei sale.
Este vizibild in limbajul corpului adolescentului si tindrului: infitisarea
ursuzi si ridicarea din umeri. Semnele ei i scot din sirite pe unii adulti,
care adesea reactioneazi cu inutila atitudine ,,0 si-ti sterg eu ranjetul
acela de pe fatd”, la care recurg multi pdrinti sau profesori. Contravointa
se exprimi adesea prin pasivitate. Orice pirinte al unui copil cu ADD a
triit sentimentul intens de frustrare, atunci cind, presat de timp, a incercat
sii~si grabeasci fiul sau fiica. Cu cit anxietatea pirintelui este mai mare si
cu cit el pune o presiune mai mare asupra copilului, cu atét acesta pare si
devini mai lenevos. La unii copii pasivitatea incepe si arate aproape ca o
a doua naturi, desi atunci cind este puternic motivat, copilul va indeplini
multe sarcini cu promptitudine. Pasivitatea, ceea ce oamenii numesc lene,
poate si semnaleze o puternici rezistentd interioari.

Contravointa este o tendinti naturald si nu inseamni ci existd ceva
intrinsec in nereguld cu copilul. Nu este ca si cum individul ar manifesta-o;
contravointa i se intdmpla copilului mai degrabi decit s fie initiatd de el
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si il poate lua prin surprindere la fel de mult ca si pe parinte. ,In realitate
este doar o fortd contrard, spune Dr. Neufeld. Dinamic, contravointa este
pur si simplu manifestarea unui principiu universal. Acelasi principiu se
intilneste in fizic, unde este considerat fundamental pentru a mentine
universul laolaltd: pentru fiecare forti centripeti trebuie sa existe o fortd
centrifugd; pentru fiecare fortd, o fortd contrard.” La fel ca toate feno-
menele naturale si ca toate stadiile din viata copilului, contravointa are
un scop pozitiv. Ea apare prima oari la copilul care invati si umble, ca
s3-1 ajute in sarcina individuirii, de a incepe si se separe de parinte. In
esentd, copilul ridics un zid de nu-uri. In spatele acestui zid, el poate si
invete treptat ce 1i place si ce ii displace, aversiunile sau preferintele, fird
a fi coplesit de forta mult mai puternici generatd de vointa parintelui.
Contravointa poate fi comparati cu micul gard plasat in jurul unui listar
tandr pentru a-1 feri si fie méncat. Mica planti vulnerabil este aici vointa
copilului. Fird gardul protector, ea nu poate supravietui. In adolescents,
contravointa serveste aceluiagi scop, ajutind tinira persoani si-si reduci
dependenta psihologicd de familie. Ea intervine la un moment cand sen-
timentul sinelui trebuie si iasd din coconul familiei. Este un mecanism de
apdrare menit si protejeze sentimentul acesta fragil, amenintat, al sinelui.
Tinand la distantd asteptirile si cererile parintelui, contravointa ajuti la
crearea spatiului necesar pentru cresterea motivatiilor si preferintelor
proprii, autogenerate, ale copilului.

Ca si intelegem ce wrem, trebuie in primul rind si avem libertatea
sd nu vrem. ,Departe de a fi vicioasd, contravointa este o mostenire de Ja
naturi, servind scopului ultim de a deveni o fiintd distinctd, spune Dr.
Neufeld. Contravointa, dinamica, nu trebuie identificati cu sinele copilu-
lui, Este foarte important. Atunci cind ne confruntdm cu opozitia copilu-
lui nu persoana sa este ceea ce ajungem si cunoastem. Natura I-a proiectat
pe copil in felul acesta. In realitate Natura are un scop, nu copilul.”

Marea importanti de a intelege contravointa in tulburarea de deficit
de atentie decurge din extrema sensibilitate a copilului cu ADD, care in
privinta aceasta, la fel ca in multe altele, este afectat de stimulii ambientali
mai mult decit sunt afectati ceilalti copii, In medie. Forta sau presiunea
de orice fel, oricit de bine intentionate, vor fi percepute de copilul mic si
de copilul sau adolescentul cu ADD intr-o misurd mult mai mare si vor
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genera contravointi cu o intensitate mult sporitd. Tendinta copilului cu
ADD este si se comporte in moduri ce provoac dezaprobare si incerciri
de control din partea pirintilor. Dezaprobarea il face pe copil si se simti
mai nesigur si il incurajeazi si se manifeste, iar reactiile de control ale
parintelui adancesc rezistenta automati a copilului.

Hipersensibilitatea emotionald in ADD este asociatd cu subdezvol-
tarea psihologici. Cu cat copilul — sau, de fapt, adultul — este mai fragil
psihologic, cu atat reactia prin contravointd devine mai automati si mai
rigida. O defensivi puternica incongtientd indici o voingi slabi, subdez-
voltati, care se reflectd in opozitionismul ce pare — dar doar pare—intrinsec
personalititii ADD. O defensivii puternici este prezenti doar fiindci existi
o amenintare, iar copilul este amenintat doar fiinde# un sentiment puter-
nic al sinelui nu s-a dezvoltat suficient. Prin urmare, ridicina problemei
este cd, departe de a fi prea puternic, miezul sinelui, adevirata voint, este
pipernicit. De aceea diversele epitete precum incapdtinat, indaritnic si
asa mai departe nu indici o vointi puternici, ci /ipsa acesteia. O persoand
emotional increzitoare in sine nu trebuie si adopte aufomat o atitudine
opozitionisti. Ea poate si reziste incercirilor de control ale altora, dar nu
o va face Intr-un mod rigid si defensiv. Daci se opune la ceva, este dintr-o
intelegere profundi a adeviratelor sale preferinte, nu ca un gest reflex.
Un copil care nu este condus de contravointii nu interpreteazi automat
orice sfat, orice expresie a opiniei pirintelui ca pe o incercare de control.
Imprimat adanc in psihicul siu este un sentiment de soliditate in privinta
acestui miez Jauntric, al acestui nucleu al sinelui, incit nu este nevoie ca
vointa s fie apdratii spre a nu fi covérsiti. Voi fi In stare s3 rimén eu Insumi,
il asigurd o voce interioar, chiar daci ascult ce gindeste altcineva sau daci
fac ce vrea altcineva ca eu si fac. Nu-mi voi pierde identitatea, aga ¢ nu
trebuie si mi protejez prin rezistenti. Imi pot permite sd cooperez. Imi
pot permite si acord atentie. In contrast, contravointa copilului cu un sine
subdezvoltat se afirmi cu ferocitate. Un pirinte sugereazi cu sfiali ¢4, poate,
copilul doreste si-si faci temele, doar pentru a primi rispunsul automat si
combativ, ,intotdeauna imi spui ce trebuie si fac!”

In copilul cu ADD, circuitul subdezvoltat al autoreglirii intireste
reactia de contravointi. Deoarece copilul cu tulburare de deficit de atentie
este incapabil si separe impulsul de actiune, reactiile sale negative auto-
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mate sunt exprimate imediat si dramatic, in moduri pe care lumea adulti
de obicei le interpreteazi simplu ca obriznicie deliberati.

Unidimensionalitatea procesirii emotionale a copilului cu ADD, o alti
trdsituri a subdezvoltirii, amplificd si mai mult izbucnirile impertinente de
opozitionism. Intr-o manieri caracteristici pruncilor si copiilor mici, copiii
cu tulburare de deficit de atentie sunt incapabili s4 sustini simultan in minte
doud imagini diferite despre ei sau despre altcineva. Pentru copilul care inci
nu vorbeste, ,eu” fie este fericit, fie se simte absolut mizerabil. Mimica este
sau buni, sau rea. ,,Cand un copil intre doudsprezece §i patrusprezece luni
se supdrd pe cineva, el uitd complet cd doar cu citeva momente in urmi
se juca fericit cu acea persoand, scrie Stanley Greenspan. Daci ar avea un
pistol, probabil ci ar trage firi remusciri. In jur de cincisprezece luni insi,
aparitia constiintei ci o relatie de incredere si sigurantd poate s coexiste
cu ménia incepe adesea si-i modereze temperamentul.”® Pentru copiii (ca
si pentru adultii) cu ADD, este totul sau nimic. Cand apare mania, toate
sentimentele de atasament si iubire sunt alungate. Deoarece contravointa
creste odatd cu sliibirea atagamentului, copilul tulburat si manios poate, in
acel moment, si i se opuni pirintelui cu furia emotionald pe care ar simti-o
cineva fatd de un dusman total dispretuit.

In literatura despre educatia copiilor, contravointa este in mod regre-
tabil neglijatd din cauzi ci s-a pus atit de mult accent pe comportamente.
Daci anumite comportamente sunt scopul, atunci amenintirile, pedep-
sele, promisiunile si recompensele pot si functioneze foarte bine — o
vreme. Aceastd directie caracterizeazi, din pécate, o mare parte a sfaturilor
pe care le primesc parintii copiilor cu ADD. In cazul contravointei, ca i
al oricdrui alt aspect al cresterii copiilor, este mult mai intelept s3 punem
accentul pe dezvoltarea pe termen lung. Aici obiectivul pe termen lung
este dezvoltarea unui sentiment al sinelui sinitos si robust.

Contravointa devine debilitantd, cum se intimpld in ADD, doar
daci adultii nu o inteleg si Incearcd s-o invingd printr-o anumiti forma
de presiune, fie ¢i este fizicd sau emotionald, prin ademenire sau ame-
nintare. Contravointa este declansati de fiecare datd cind copilul simte
cd pirintele vrea ca el si facd ceva mai mult decét vrea el, copilul, si facd
acel lucru. Ea apare atunci cind copilul nu vrea deloc si faci ceva, dar
si atunci cind el vrea, dar nu la fel de mult ca périntele. Multi pirinti
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descoperd, spre necazul lor, ci nu existi o cale mai buni de a ucide inte-
resul copilului pentru muzici decit a-1 obliga si exerseze, chiar daci prin
metode mult mai blinde decat brutalitatea folositd de tatil lui Steven.
Tot ce obtii astfel este opozitia copilului.

Folosirea recompenselor — ceea ce s-ar putea numi constringere
pozitivd — nu functioneazi pe termen lung mai bine decit amenintarea
si pedeapsa sau decat constringerea negativi. In recompensi, copilul
simte dorinta de control a pirintelui la fel ca si in pedeapsd. Problema
este senzatia copilului ci este fortat, nu modul in care este aplicati forta.
Acest detaliu a fost bine ilustrat intr-un studiu clasic folosind carioci.?
Un numir de copii au fost testati pentru a-i selecta pe aceia care manifesti
un interes natural si inclinatie pentru a se juca cu carioci. Cei alesi au fost
apol impirtiti in trei grupuri. Primul grup nu a primit nicio recompensi i
nicio indicatie ce si facd cu cariocile. Un alt grup a primit o mici recom-
pensi ca si le utilizeze, iar celui de-al treilea i s-a promis o recompensi
substantialid. Cénd au fost retestati dupi catva timp, grupul care fusese cel
mai bine recompensat s-a aritat cel mai putin interesat de joaca cu carioci,
pe cind copiii care nu primiseri instructiuni s-au dovedit de departe cei
mai motivati in folosirea lor. Principii behavioriste simple sugereazi ci ar
trebui si fie invers, Inci o ilustrare a faptului ¢ abordirile behavioriste au
doar o eficienti pe termen scurt. Aici a actionat, bineinteles, contravointa
reziduali ca reactie la constringerea pozitivi. Intr-un experiment similar,
psihologul Edward Deci a observat comportamentele a doud grupuri de
elevi de liceu in legiturd cu un joc de puzzle de care initial toti fuseserd
la fel de interesati. Un grup urma si primeasci o recompensi bineasci de
fiecare dati cind rezolva un puzzle; celilalt nu a primit niciun stimulent
exterior. Odati ce plitile au incetat, grupul plitit s-a dovedit mult mai
dispus si abandoneze jocul decat omologii lor neplititi. ,Recompensele
pot miri probabilitatea comportamentelor, observd Dr. Deci, dar numai
atat ti;np cit ele continud s3 vind. Oprirea lor Inseamnd oprirea jocului.”

Am vizut ci primul pas in a-1 ajuta pe copilul cu ADD consti in a
intiri siguranta relatiei cu pirintii si. Procesul prin care copilul ajunge si
se simtd mai sigur in relatie devine mult mai lin si mai putin frustrant daci
pirintii inteleg contravointa si fac tot ce pot ca si-i slibeascd stransoarea
cronicd asupra copilului.




DEZAMORSAREA CONTRAVOINTEI

Chiar daci doresti sd ai un oarecare
control asupra oamenilor, este imposibil. Nu
poti s-o faci. Cel mai bun mod de a controla
oamenii este acela de a-1 incuraja s3 faci riu.
In acest mod ei pot fi controlati, in sensul cel
mai larg al acestui cuvint. A-i da o pisune
largi oii sau vacii tale este modul cel mai bun
de a o controla. Acelasi lucru este valabil §i in
cazul oamenilor: prima dat ii lasi si facd ce
vor si doar ii supraveghezi. Aceasta este cea
mai buni metodi. Nu e bine si ii ignori, este
metoda cea mai rea. La fel de riu este §i daca
incerci si 1i controlezi. Cel mai bine este si-i
supraveghezi, doar si-i supraveghezi, fari si
incerci si-i controlezi.

— SHUNRYU SUZUKI ROSHI,
Mintea Zen, Mintea fncepdz‘orului

Pirintii care nu stiu cum functioneazi contravointa ar putea crede
cd opozitionismul isi are originea in copil, ca o provocare deliberati la
adresa autorititii lor sau ca o testare a limitelor. Rezultd o lupti pentru
putere. Cand asemenea conflicte sunt frecvente, contravointa se insti-
tuie ca reactie automati a copilului la orice tip de asteptare a pirintelui.
Contravointa cronicd va complica si nega multe dintre relatiile sale cu alti
oameni, la fel si atitudinea rebeld impotriva oricirei autorititi si reguli
raportate de multi adulti cu ADD.
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Existd modalititi de 2 face relatia imund la contravoingd sau, in
cuvintele lui Gordon Neufeld, de a face intepitura dinamicii con-
travointei inofensivi.

1. Acordati intdietate atasamentului

Importanta relatiei de atagament a fost tema de bazi a acestei cirti.
Contravointa cregte considerabil cind atasamentul copilului fatd de
parinti se diminueazi si descreste pe misuri ce legitura de atagament
se imbunititeste. Este mult mai putin probabil pentru un copil si se
opuni cuiva pe a cdrui apropiere i contact pune mare pret decit cuiva
cu care nu se intelege.

2. Nu confundati resemnarea cu ,buna purtare”voluntard

Putem crea aparenfa unui atasament strins amenintindu-1 pe copil
sau tratindu-] cu asprime, dar, in realitate, In acest caz copilul se agati
de pirinte din frica de respingere sau pedeapsi. Contravointa se va da la
fund pentru a iesi la suprafati mai tarziu.

Conformarea nu denoti neapirat eficienti sau intelepciune in creg-
terca copiilor. In cazuri de divort sau separare, de exemplu, o mami se
poate plange ci fiul ei e obraznic cu ea, dar ascultitor cu tatil. Raportul
unui psiholog intr-un caz de custodie pe care mi s-a cerut si-1 revid a
concluzionat chiar ci tatil cra périntele mai bun, deoarece copilul — in
varstd de cinci ani §i cu semne clare de hiperactivitate — pirca mai bine
manierat in cabinetul psihologului in prezenta tatilui decit a mamei.
Mama a declarat i ea ci micutul era cu deosebire incontrolabil o zi sau
doui dupi vizitele la tatdl siu, o dovadd in plus in mintea psihologului
a incompetentei ei ca pirinte. Psihologul acesta pare si nu fi inteles ci
presupusa purtare rea a copilului cu mama reprezenta de fapt un senti-
ment de mai mare siguranti. Deoarece mama nu-1 trata pe copil la fel
de aspru ca tatil - care, asa cum a explicat el insusi cu mandrie, il lovea
peste degete ca o metodi de disciplinare — reactiile de contravointi ale
copilului nu erau suprimate in prezenta ei. Dimpotrivi, contravointa
suprimati acumulati in timpul cit copilul era cu tatil, erupea cu atit mai

.....
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Copiii cei mai expust riscului de a avea probleme mai tirziu in viatd
sunt cei care se simt atit de amenintati, incat contravointa le amuteste
complet. Multi biietei sau fetite cuminti cresc pentru a deveni adulti
deprimati st friméntati.

3. Nu puneti la suflet recalcitranta copilului

Pirintii care nu iau opozitia copilului drept o provocare personald
la adresa autoritdtii lor vor evita luptele pentru putere in care toti sunt
perdanti. Cand nu interpreteazi contravointa ca si cum ar fi fost indrep-
tatd impotriva lor, ei nu se angajeazi in cercul vicios presiune—contravo-
intd—presiune mai mare—contravointd mai mare. Nu-i vor cere copilului
sa justifice un comportament pe care acesta nu are cum si-l inteleagi.
Nu vor fi predispusi la frustrare si invinovitire.

4. Ldsati loc pentru un pic de rezistentd in relatie

Uneori opozitia trebuie anticipatd. Cind pirintele e obligat si exer-
cite mai mult control si constringere decit de obicei, o reactie de con-
travointd este previzibild. E] poate riméne concentrat pe ce are de ficut,
fird a fi surprins sau socat de rezistenta copilului. Aceasta nu inseamni ci
copilul trebuie lisat sit faci ce vrea, ci doar ci pirintele nu reactioneazi cu
furie sau neputintd, cici acestea sporesc conflictul. Este loc pentru copil
si-si exprime opozitia fir} ca relatia si fie amenintati.

5. Angajati-vd numai in acele lupte pe
care pdrintii trebuie sd le cdstige

In numeroase ocazii m-am angajat in lupte aprige cu unul sau
altul dintre copiii mei pe teme care, retrospectiv, par complet lipsite de
importantd. Multe dezacorduri intre pirinti si copii apar in privinta unor
chestiuni minore — de pildi ce haini si imbrace, cind si arunce gunoiul,
daci gustarea dinaintea culcirii si fie un mir sau o felie de paine pri-
jita. Gandindu-mi la aceste scene, imi dau seama ci ele au fost cauzate
mai ales de inflexibilitatea mea. Asemenea altercatii inutile asupra unor
diferente banale nu fac decit si consolideze contravointa si s submineze
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autoritatea parinteascd. Opozitia automati a copilului va fi amplificati,
si nu Intr-un scop benefic.

6. Incurajati exprimarea verbald

In loc s incercati si infrangeti contravointa copilului, ajutati-1 si
giseascd modalititi mai acceptabile prin care el si-si exprime opozitia.

Sd zicem cd un copil rispunde unei comenzi a pirintelui cu un
limbaj grosolan, inacceptabil. In loc si pedepseasci expresia, pirintele
intelept aratd oarecare empatie pentru opozitie. ,Astizi nu ai avut chef
sa ti se comande. Asta te-a indemnat si faci pe dos de cum ti-am spus
eu. Te inteleg. Dar vreau ca data viitoare si mi-o spui fird si folosesti
cuvintele acelea jignitoare.” In felul acesta, pirintii inviti copilul si-si
exprime opozitia in forme adecvate social. Ei o fac, ajutdndu-1 si siméo-
lizeze sentimente prin formularea lor in cuvinte.

Sentimentele care sunt exprimate direct nu au nevoie si fie exte-
riorizate prin comportamente fizice distructive. Cénd copiii incep si
foloseasci cuvinte, ei devin mai putin victime ale propriilor impulsuri. Ei
pot pune acum sentimentul acolo, in afara lor, unde pot si-1 vadi. Noi,
parintii, ne putem alitura. Sau cel putin putem spune: ,Da, stiu. E de
inteles. Nu mi astept si ai chef de asta.”

»Unui copil ii este mult mai usor si se conformeze, arati Gordon
Neufeld, cind stie cel putin ci intelegi ce simte.”

7. Pdrintii recunosc ca, uneori, si ei pot fi recalcitranti

Foarte des, cind copiii mei imi cereau cutare sau cutare mici favoare
sau privilegiu, rispunsul meu era automat 7z Dar de multi ani nu mai
cedez primului impuls. De ce spun n#, cind de fapt nu este nimic riu
in ce mi se cere? Inteleg acum ci propria mea reactie de contravointi a
fost implicatd, un semn ci simtul sinelui nu-mi era complet dezvoltat.
Cénd un parinte se simte controlat de copil, el percepe propria lui opo-
zitie automati in locul unei optiuni constiente. Multi pirinti rispund cu
iritare cererilor unui copil, ceea ce nu este nicidecum acelasi lucru cu a
lua decizia congtienti si afectuoasi de a nu ceda unei pretentii inaccep-
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tabile. Confruntat cu opozitia inflexibild a parintelui, copilul devine si

mai anxios i solicitant.

8. Reconstruiti puntile post-factum

Apar inevitabil situatii in care pirintii isi pierd controlul, situatii in
care opozitia copilului este mai mult decit putem suporta. Reactiondm,
acuzim, suntem frustrati, atacim. ,In astfel de momente, spune Dr.
Neufeld, ne putem imuniza retrospectiv impotriva contravointei. Existd
posibilitatea si refacem relatiile, sd reparim, si-1 imunizim pe copil la
impactul reactiilor noastre, din trecut si din viitor.” Procesul acesta sea-
miini foarte mult cu ce am descris in capitolul 17 ca asumarea de citre
pirinte a responsabilititii de restabilire a puntii interpersonale.

»Putem discuta, sfatuieste Dr. Neufeld. Chiar si dupi situatii, chiar
si la mult timp dupi situatii, dar preferabil imediat dupi, cind lucrurile
s-au calmat.” Pirintele poate si expuni ce s-a intdmplat, si alunge teme-
rile copilului, si-i arate ci intelege cum se va fi simtit, sd spuni ceis-a
intamplat lui §i ci el, pirintele, si-a pierdut controlul. Mesajul este ¢ nu
impulsivitatea copilului ¢i reactiile parintelui sunt substanta relatiei, ci
niciuna dintre acestea nu va cauza o rupturi.

»Nu am atita autocontrol pe cit mi-as dori, recunoaste implicit
pirintele. Nu sunt un pirinte perfect, dar aceasta inseamni ci vom con-
strui o relatie mai puternici, tu i cu mine. O vom face atit de puternici,
incit va fi capabild s3 suporte mare parte din opozitia ta si multe dintre
reactiile mele.” O tactici de restabilire a relatiei pe care am dezvoltat-o
este si-i promit flicei mele ca o reguli absoluti ci nicio pedeapsi pro-
nuntati sub imboldul méniei nu va fi pusi vreodati in aplicare.

Imunizarea retrospectivd impotriva contravointei este foarte impor-
tanti. ,A nu face asta, avertizeazd Dr. Neufeld, il lasi pe copil cu teama
ci poate distruge relatia prin izbucnirile sale impulsive, instinctive, i
prin reactiile sale negative — si aceasta creeazi multi confuzie, facindu-1

si se simtd foarte nesigur.”
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9. Incurajati autodisciplina in locul controldrii copitului

Prea adesea pirintii confundi disciplina sau o buni pedagogie cu
controlul. Ei sunt sustinuti in aceasti credinti gresiti de rude si vecini sau
de vocile din mass-media care spun ci singura problemi cu comporta-
mentul copiilor cu ADD este ci parintii sunt prea ingiduitori in privinta
disciplinei, prea slabi ca si-si controleze fiul sau fiica. Daci aceasta ar
fi adevirat, copiii tratati cu asprime ar trebui si fie cei mai cuminti si
sd devind cei mai buni cetiteni. Dar asa cum dovedeste orice studiu al
populatiilor din casele de copii sau din inchisori, contrariul este adevirat.

Problema nu este cum si-1 controldm pe copil, ci cum si-i promovim
cel mai bine dezvoltarea. Cand controlul devine o chestiune urgents, ca
in cazul comportamentelor agresive sau distructive, relatia cu pirintii
este de obicei ferfeniti si dinamica contravointei a luat proportii enorme.
Prevenim necesitatea controlului mentinand relatia i dezamorsand con-
travointa. In final, bineinteles, solutia la problema opozitionismului gene-
rat de contravointi vine din dezvoltarea sinelui Huntric al copilului.

Pe miisuri ce sentimentul unui sine independent se consolideazi,
copilul este capabil si accepte sfatul pirintelui fird si se simti contro-
lat, adolescentul poate si urmeze indrumdrile unui profesor firi si se
simtd mai prejos ci nu se opune automat, iar adultul poate si asimileze
instructiunile unui sef de echipi fird senzatia ci este tratat ca un imbecil.
De asemenea, lor nu le va fi fricii si-si apere drepturile atunci cind li
se pretind lucruri cu adevirat nerezonabile i injuste. Spre deosebire de
pacientul meu Steven, care a renuntat la muzici, ei vor lua decizii dintr-un
sentiment clar al propriilor valori i preferinte.




MI-A LUAT FOC BEZEAUA:
MOTIVATIE SI AUTONOMIE

Adevirul este cd nu existi tehnici care
sd-i motiveze pe oameni sau si-i faci auto-
nomi. Motivatia trebuie si vini din interior,
nu prin utilizarea de tehnici. Ea vine din
decizia oamenilor ci sunt gata si-si asume
responsabilitatea de a se conduce singuri.

- EDWARD L. DEC],

De ce facem ceea ce facem

In excelentul ei ghid! pentru pirinti, psihologul Natalie Rathvon
descrie copilul nemotivat dupi cum urmeazi:

* Se achiti foarte bine de obligatii daci i se acordi individual atentie,
dar este neastimpdrat si neproductiv daci i se cere si lucreze inde-
pendent

* Are dificultati si Inceapd si si ducid la bun sfarsit sarcini

* Devine neatent cand pirintii sau profesorii dau instructiuni

* Devine distrat si 11 distrage si pe altii cind nu se afli in centrul
atentiei

* Are dificultiti in stabilirea relatiilor cu cei de vérsta lui (aceasta
poate si reiasi din plangerile ci altii il ,necdjesc” pe copil)

* Are dificultiti in a stabili relatii cu fratii §i surorile

' Cartea se numeste Zhe Unmotivated Child si fiecare parinte al unui copil cu ADD

ar trebui si o aibi. Singurul meu dezacord cu Dr. Rathvon este ci ea pare s fack
distinctie intre copilul cu ADD si copilul nemotivat, o distinctie care este inutild si
nejustificatd in majoritatea cazurilor de tulburare de deficit de atentie.

i
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* Manifesti frecvente izbucniri temperamentale sau schimbiri brus-
te de dispozitie

* Mereu cere cite ceva, dar nimic nu-1 satisface mult timp

* Trebuie supravegheat in anumite sarcini si dupi ce varsta nu ar mai
cere-o

» 1i este greu si-si tind in ordine materialele de scoald si lucrurile
personale acasi.®

Descrierca este, bineinteles, o listid de manual a caracteristicilor asoci-
ate cu tulburarea de deficit de atentie. Desi nu toti copiii slab motivati au
ADD, toti copiii cu ADD sunt nemotivati. Lipsa motivatiei este evidenti
nu numai cind vine vorba de activititi si sarcini adecvate pentru copiii de
varsta lor, dar chiar i in modul in care abordeazi proiecte si planuri care
initial le-au starnit interesul $i entuziasmul. Lipsa orientirii interioare
citre un scop este tipicd si pentru un mare numir de adulti cu ADD.

Deloc surprinzitor, una dintre intrebirile puse cel mai frecvent de
pirintii copiilor cu tulburare de deficit de atentie este ,cum pot si-mi
motivez copilul?” Rispunsul, daci intelegem dinamica contravointei
discutati In capitolul precedent, este ci nu pogi. Mai precis, poti reusi
si-1 activezi temporar pe copil prin amenintiri sau cu promisiunea unei
recompense imediate, dar in dauna automotivirii sale pe termen lung.

Un obiectiv pe termen lung mai util este si sustii dezvoltarea moti-
vatiei care apare intrinsec, din chiar natura copilului. Forma aceasta mai
adevirati de motivatie reflectd inclinatiile autentice ale individului, nu
valorile si asteptirile figurilor semnificative din viata lui. A incerca si
motivezi un copil ademenindu-1sau obligindu-1si accepte ceea ce pirintii
vor de Ja el nu are nimic in comun cu a promova cresterea motivatiei sale
naturale, autogenerate. Prima ii este impusd copilului. A doua are loc in
copil si este un proces la care el participd in mod activ.

« Existd, dupd cum atrage atentia Edward Deci, nevoi umane uni-
versale de autodeterminare, de a te simti competent si de a fi autentic
conectat cu ceilalti. Nevoile acestea si imboldul satisfacerii lor nu trebuie
s4 le fie insuflate oamenilor: ele existi, chiar daci intr-o formi nedez-
voltatd. Lisate s evolueze, ele vor deveni motivatie. Problema nu este
cd parintii si alti adulti importanti, cum ar fi profesorii, nu stiu cum si-i
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motiveze pe copii. Problema este ¢4, in multe cazuri, stilurile noastre
pedagogice si metodele de invitimant nu reusesc si sustind imboldul
natural al copilului citre descoperire si perfectionare. Incurajarea dezvol-
tirii se bazeazd pe cunoasterea faptului ci natura are propria ei agendi
pozitivd pentru copil: ea i-a dat copilului, fiecdrui copil, tot potentialul
si toate capacititile necesare pentru maturizarea deplini. Incercarea de
a motiva din exterior trideazi o lipsd de incredere in copil si in natura.
Ea reflecti anxietatea pirintelui, nu limitarile copilului. Este, din pécate,
adevirat ci, daci nu suntem capabili si le transplantim copiilor nostri o
motivatie autentici, reusim mult prea bine cind vine vorba si seminim
in ei germenii propriei noastre anxietati.

Un copil care trebuie si indeplineascd numai asteptirile périntilor,
va dobandi probabil un sentiment cronic de incompetenti pe misurd ce
esueazi iar i iar si fie la Iniltimea lor. Sau poate si functioneze destul
de bine vizut din exterior, trebuind insi sd pliteascd un pret interior
dureros. Va fi incapabil si simti bucuria si satisfactia de a actiona din
libera sa optiune si poate nu va afla care sunt adeviratele sale preferinte.
Respectul siu de sine va depinde de ce face, nu de cine este. Chiar dacd
reuseste in ochii celorlalti, se va autocritica fird mili.

Adevirata motivatie este si stiu ci fac ceea ce fac nu fiindci altcineva
vrea ca eu s-o fac sau fiindc# cred cd in felul acesta cineva o si mi res-
pecte sau cuiva o si-i placi de mine, nici fiindcd vreo voce interioard imi
spune ci ,trebuie” s-o fac §i nici fiindcd imi afirm independenta sfidand
pe cineva care mi-a interzis s-o fac. Ceea ce fac mi satisface pe mine,
indiferent ce ar putea si creadd altii. Atat timp cat nu lezez deliberat o
alti persoani, facindu-i rdu cu bund stiinti, imi voi onora preferintele si
inclinatiile, chiar daci altii vor fi dezamdgiti de mine.

La fel ca in toate aspectele dezvoltirii copilului cu ADD, cresterea
motivatiei interne, autentice, necesitd o relatie de atasament sigurd cu
parintele. Firid siguranta relatiei de atasament, copilul mic va fi prea
anxios ca si-si concentreze atentia pe o explorare semnificativd a lumii
din jurul siu. La virsta scolar, el va fi automat cilduzit de ceea ce per-
cepe a fi valorile si opiniile altora. ,Cum poate fi asta adevirat, ar putea
si protesteze pirintii tindrului cu ADD, de vreme ce copilul meu este
absolut sfiditor si refuzi si accepte orice indrumare sau opinie din par-
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tea mea?” Copilul si-a transferat lupta congtientd pentru acceptare de
la pirinti la cei de vdrsta lui. Recalcitrant acasi, el cautd cu disperare
aprobarea tovarisilor de joacd, o disperare intdmpinati cel mai adesea
cu respingere. Slibiciunea sinelui sidu liuntric relativ la tovarisii sii de
joaci face din el o tintd naturald pentru ostracizare. Pirintii sunt adesea
nedumeriti de aparentul paradox de a-1 vedea pe copilul lor rebel si opo-
zitionist inversunat supus unor diverse umilinte la scoald sau pe terenul
de joaci si continudnd totusi si caute favoarea tortionarilor sii. Nu este
un paradox. Acasi se manifestd contravointa lui, pe cind cu colegii el isi
afigeazi deschis lipsa respectului de sine si nevoia de includere cu orice
pret. Ambele comportamente trideazi o vointd autonomi subdezvoltati.
El nu poate si-si dezvolte adevirata lui motivatie cind este atat de ocupat
si respingd presiunile din partea parintilor i, simultan, depune eforturi
suplimentare ca si obtini acceptarea celor de aceeasi vrsti.

Impreuni cu atasamentul, cealalts conditie necesari pentru dezvol-
tarea motivatiei este autonomia. ,Oamenii au nevoie si simtd ci purtarea
lor este intr-adevir aleasi de ei, nu impusi de vreo sursi exterioard, scrie
Edward Deci, cii locul unde este initiat comportamentul lor se afld ini-
untrul lor, nu in vreun punct de control din afard.” A sustine autonomia
copilului, arati Dr. Deci, inseamni ,a fi capabil si adopti perspectiva
celeilalte persoane si si lucrezi de acolo. Inseamni si incurajezi activ
autoinitierea, experimentarea §i responsabilitatea si se prea poate si nece-
site stabilirea unor limite. Dar sustinerea autonomiei functioneazi prin
tncurajare, nu prin presiune.”?

Meritid si reamintim aici ci folosirea nejudicioasi a recompenselor
si laudelor poate si constituie tactici de presiune aseminitoare cu con-
strAngerea verbald sau fizici. Asa cum am vizut, existd trei pericole in
motivarea cu ajutorul recompensei si a laudei. In primul rind, ele hrinesc
temerea ci nu persoana, ci realizarea doritd este pretuiti de périnte. Ele
intiresc in mod direct nesiguranta copilului cu ADD. In al doilea rand,
deoarece copiii simt ¢4 pirintii vor exercita presiuni asupra lor, chiar daci
sub deghiziri benigne, precum daruri sau cuvinte afectuoase, contravointa
va fi consolidati. In al treilea rand, lauda si recompensa vor deveni ele
insele scopul, in dauna interesului copilului pentru ceea ce face. Copiii
astfel motivati vor invita mai devreme sau mai tarziu si se strecoare cu
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efortul minim necesar pentru a obtine lauda sau recompensa. Scurtiturile
si ingeliciunea urmeazi adesea.

Acceptind punctul de referinti al copilului, pirintele ii lasi maximum
de optiune posibili. In lipsa alternativelor, autonomia este imposibili.
»Vad ci acum nu ai chef s3-ti faci temele. Cand crezi ¢ ar fi mai bine?”

Optiunile oferite trebuie si corespundi in mod realist maturititii
copilului si s4 fie intre limite accesibile lui. Este nerealist s3 ne asteptim,
de exemplu, ca un copil cu ADD si stea mult timp singur, addncit in
probleme de matematici, chiar dacil e liber si decidi cand si-si inceapi
temele. Intelegand acest aspect, parintii trebuie si-si organizeze timpul
In aga fel incat si fle prezenti cind copilul i5i face temele. Aceasta nu
inseamn si te Invérti in jurul copilului si s3-i corectezi fiecare greseald, ci
doar si fii In preajmi, astfel incit atagamentul sdu anxios si nu interfereze
cu motivatia de a-gi face treaba. Pe misuri ce siguranta atasamentului si
competenta in rezolvarea temelor se amelioreazi, capacitatea copilului de
a functiona independent va spori. O familie pe care o cunosc a abordat
problema aceasta, punindu-1 pe copil si-si facd temele in bucitirie, cu
unul dintre pirinti mereu prezent, ocupat cu treburile bucitiriei, dar
disponibil s ajute atunci cind copilul o cere.

Adevirata autonomie ii permite copilului si faci alegeri care pirin-
telui s-ar putea s nu-i placi. Cu copiii de gimnaziu, si mai ales cu adoles-
centii, trebuie l3satd deschisi optiunea, ca de exemplu, ei si 7z-si termine
temele. Revine gcolii si decidi care vor fi consecintele temelor neficute,
nu pirintilor si impuni consecinte arbitrare. Dacd périntii pun accen-
tul pe atagament si autonomie, copilul va fi in cele din urmi capabil si
invete din consecintele naturale ale actiunilor sale. Ocazional scolile i vor
contacta pe pdrinti, incercind si-i convingd si exercite presiuni asupra
copilului. Oricat de mult ar impirtisi parintii obiectivul scolii de a-i face
pe copiii lor si devind productivi, ei trebuie si se abtini si adopte rolul
executorului silit. Ei pot s3-i comunice copilului preocuparea lor ca pe ¢
grijd a Jor, nu ca pe un ultimatum.

Adevirata autonomie presupune ca pirintii si asigure o structuri de
sustinere. Degeaba ne asteptidm ca un copil si fie automotivat §i organizat
in munci, daci stilul de viati al périntilor exprimi o frenezie vecind cu
disperarea de a tine pasul cu propriile lor responsabilititi, iar asta este
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ceea ce vid adesea in familiile copiilor cu ADD. Firi o structuri care
implicd Intreaga familie si nu ii este impusi doar copilului, nu poate exista
autonomie. Pentru ca optiunile copilului si aibi semnificatie, el trebuie
si stie ci atmosfera in familie va fi calmi si incurajatoare, cd mesele si
alte activititi comune vor fi la ore regulate, astfel inct i poate face un
program, si ci pirintii vor fi disponibili si prezenti atét fizic, cit i mental,

O structuri de sustinere trebuie si includi stabilirea unor limite,
granitele marcand unde se termind autonomia unei persoane si incepe
cea a alteia. Prin urmare, autonomia incurajatoare nu este acelasi lucru
cu permisivitatea, care, prin definitie, le permite copiilor si incalce drep-
turile altora sau lasd in méinile lor decizii si optiuni pentru care nu sunt
pregititi. Aceasta din urmi este in mare parte o problemi de varsti. Este
neintelept si i se permitd unui copil de doi ani si decida cite ore poate s3
petreaci zilnic in fata televizorului, dar — indiferent de opiniile personale
ale pirintilor in aceasti chestiune — unui copil mai mare, care este foarte
constient de problemele de control si care vede ci alti copii de varsta lui
nu sunt sub un control strict, trebuie si i se ingiduie o mai mare liber-
tate. Stabilirea limitelor functioneazi mult mai bine daci granitele sunt
definite cit mai generos cu putintd, lisind optiunii individuale intervalul
maxim rezonabil. Rationamentul regulii trebuie articulat clar, astfel incat
regula, si nu vointa pirintelui, si fie perceputd ca autoritari.

Ca intotdeauna, trebuie tinut seama de atagament, mai ales cind
suntem obligati si impunem limite care~i vor displicea copilului §i cirora,
poate, li se va opune.,Nu uitati i relatia si stabilirea limitelor merg méni
in mani, sfituieste Stanley Greenspan. Pe misuri ce stabiliti mai multe
limite, trebuie si cresteti empatia.”® Copiii hipersensibili, adici toti copii
cu ADD, au nevoie de mai multd empatie si Intelegere, direct proportional
cu nevoia de mai multd structuri si stabilirea de limite. Toate acestea tre~
buie s3 meargi méni in méni ca si fie eficiente in promovarea dezvoltirii,
Firi empatia pirintilor, copilul se inchide si se ascunde in spatele zidului
de apirare emotionald; fird structuri, el este pierdut, nesigur si anxios,
»Esential este si ardti empatie pentru sentimentul copilului, chiar dacit
este un sentiment care nu-ti place, scrie Dr. Greenspan. Deseori, parintil
cred ci daci manifestd empatie pentru sentimentul copilului, intr-un fel
sau altul ei vor incuraja acel sentiment in mintea lui sau il vor intensifica,
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Dar a recunoaste ce simte un copil il va ajuta pe e/ si recunoasci si si
caracterizeze acel sentiment, In loc s3I perceapi ca pe o senzatie vagd.”®

A-1 ajuta pe copil si-si numeasci sentimentele a fost desemnat ca
simbolizare, atunci cind am vorbit despre contravointi. Acest proces este
un pas important in promovarea autonomiei. Cuvintele sunt simboluri.
Ele simbolizeazi sentimente si actiuni. In lipsa capacititii de a exprima
lucrurile prin simboluri, copiii simt imboldul si-si exteriorizeze fiecare
sentiment puternic si fieccare impuls — este singura modalitate prin care
el se pot exprima. Ei sunt astfel incapabili si se controleze, impinsi la
actiune de emotii pe care nu le pot identifica. Daci nu invati si simboli-
zeze emotiile, probabil ci ei vor percepe totul in termenii unor categorii
simple si contrarii: oamenii sunt meschini sau de treab, buni sau rdi. Este
fie ,te fubesc, mimico”, fie ,te urdsc”. Copilul are o mai mare autonomie,
o mai mare optiune in privinta rispunsurilor, atunci ciind poate s spuni
»nu mi-a plicut ce mi-a spus d-na Cutare astizi in clasi”, in loc si se
limiteze la ,d-na Cutare e rea”. Limbajul incurajeazi libertatea, inclusiv
cliberarea de propriile impulsuri.

In sfarsit, in incurajarea autonomiei, ne adresim copilului, nu faptei.
Un pirinte se poate miania pe copilul de patru ani care a virsat laptele
sau poate si-i spuni: Al Incercat si te descurci singur. Grozav, dar sticla
asta ¢ prea grea si prea mare.” Mai ales in cazul copiilor cu ADD, dintre
care cel mai multi au probleme cu controlul motor, pirintii pot evita
scene neplicute daci invati si respecte motivul actiunii in loc si se fixeze
asupra rezultatului.

Actiunile au propriile lor consecinte in lume; nu este nevoie si le
credm noi. De exemplu, daci un biiat intérzie la gcoald in fiecare zi timp
de o sdptimand, profesorul il poate soma si rimind dupi ore — pirintele
nu trebuie si mai adauge vreo sanctiune arbitrari, de pilda, si-i interzici
sl se joace cu prietenii in weekend. Nu existd nicio conexiune logici aici.
Multe asa-zise ,consecinte naturale” predate in cursurile pentru pirinti
sunt, in fapt, pedepse arbitrare care submineazi siguranta si autonomia
copilului. Pedepsele sunt concepute mai degrabi si controleze compor-
tamentul, in loc si incurajeze invitarea si dezvoltarea in copil. Potrivit
tuturor cercetirilor relevante, ele au efect contrar. Pedepsele saboteazi
invitarea pe baza consecintelor si obstructioneazi capacitatea de asumare
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a responsabilititii. Pedepsele inlocuiesc lectiile realititii cu sentimentele
si judecitile parintilor.

Intr-una dintre benzile desenate ale lui Gary Larson din seria Far
Side, patru cowboy din Vestul de altidati stau in jurul unui foc langi
caruta lor, frigind la foc bezele americane. Unul dintre ei zace in pozitia
clasicd a cowboy-ului mort, cu cizmele indreptate teapin citre ceruri.
Altul, cu pistolul fumegénd in man4, li se adreseazi celorlalti doi, pe un
ton plin de justificati indignare. ,Sunteti martori!, spune el. A ras cind
mi-a luat foc bezeaua.” Deseori conexiunea naturali intre consecintele
pe care noi, ca pdrinti, le impunem unui copil neascultitor si indiferent
ce ar fi ficut el ca si ne provoace ménia nu este mai profundi decit in
scena din banda desenati.

Consecintele artificiale niscocite de pirinti intensifici opozitia i
intdresc pdrerea deja negativi a copilului despre sine. Acest fapt este
adevirat mai ales pentru copilul cu ADD, cu randament si rezultate sub
medie. ,Desi pedeapsa este ineficientd in a-] face [pe copil] sd incerce
mai insistent, scrie Natalie Rathvon, ea este extrem de eficienti in soli-
dificarea viziunii sale despre sine ca antipatic §i a viziunii despre altii ca
lipsiti de bundvointi. Daci tratamentul prin pedepse continui, probabil
¢ 1l va motiva si-si exteriorizeze imaginea de sine ca riu §i prost, pur-
tindu-se necuviincios la gcoald sau acasi sau obtinind rezultate si mai
slabe la Invititura,

Vointa este ca un muschi psihologic, spune Gordon Neufeld. Pirintii
nu pot face nimic in mod direct ca si dezvolte vointa copilului, aga cum
nu pot face nimic ca si-i Intdreascid muschii. Ce pot ei si faci este si
asigure ingrijirea, conditiile adecvate si indrumarea corespunzitoare. Ca
si muschii, vointa are nevoie de exercitiu ca si creasci. ,Pirintii pot si
ofere mult exercitiu, spune Dr. Neufeld. Exercitiul consti in esenti din
a face alegeri — astfel ne exersim vointa.”

Pirintii si-ar putea face griji ci daci incurajeazi autonomia copilului,
acesta va deveni egoist si nepiisitor fatd de altii. Este o temere comuni,
dar nefondati. Ea se bazeazi pe conceptia complet gresiti potrivit cireia
copiii sunt creaturi silbatice care trebuie Imblanzite prin orice mijloace
necesare. Procesul prin care devii conectat cu alti oameni si deprinzi
interactiunile umane adecvate, prin care te dezvolti ca fiintd sociald, se
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numeste socializare. Copiii nu au nevoie si fie antrenati in socializare.
Intrucat este un imbold uman fundamental, ne dezvoltim in mod natural
conexiunea si compasiunea daci nevoile noastre de bazi au fost respec-
tate. Socializarea este varful unei piramide. Baza o formeazi atasamentul
sigur si autonomia. Deseori facem cu copiii nostri greseala de a pune
socializarea — regulile de conduiti sociald, ceea ce se numeste ,buni pur-
tare” - inaintea atasamentului si a individuirii. Incercim si-i facem pe
copiii nostri si actioneze ca oameni cu adevirat responsabili social in
dauna sigurantei lor emotionale si a simtului autonom al sinelui. Aceasta
poate si ducd la conformare, dar nu la dezvoltarea interni, organici, a
adeviratei moralititi si responsabilititi sociale. In felul acesta nu putem
cultiva socializarea autentici, asa cum nu putem ageza in echilibru o
piramidi cu varful in jos.
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Ce inseamnd, la urma urmei, si asiguri
unui elev o educatie adecvati? La drept vor-
bind, nimeni nu stie. Educatia adecvati este
relativi. Ea depinde de copil. Unii elevi de
saptesprezece ani trebuie sid fie capabili si
factorizeze polinoame si si aplice romanu-

—

lui Ivanhoe analiza deconstructivisti; altii de
aceeasi virsta trebuie si invete sd recunoasci
indicii vizuale comune: un craniu gi doud oase
incrucisate inseamnd otravi, nu atinge, nu te
apropia. Si o multime de tineri de saptespre-
zece ani sunt undeva intre acestia. E greu si
spui cine de ce are nevoie. i

- ALLYSON GOLDIN, ¢
» 1he Incoberent Brain®

Existi in educatia nord-americani o contradictie structurald, care fi
afecteazii mai ales pe elevii cu tulburare de deficit de atentie: tendinta de
a le preda tuturor la fel, ca i cum creierul lor ar functiona in acelasi mod,
cind realitatea cstc alta. Criza sociald a numirului tot mai mare de copii
cu nevoi educationale pe care actualul sistem de invitimant pur si simplu
nu le satisface se traduce intr-o problemd medicald — in cel mai bun caz.
Si mai riu este cind copilul cu ADD este redus la a avea o problemi de
disciplini si control al comportamentului.
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Scopul este de a-i invita pe copii si-si asume responsabilitatea pen-
tru propria lor invitituri intr-un mod pozitiv. In incercarea de a face
astfel, profesorii nu au o sarcini ugoard. In special cu copiii hiperactivi,
profesorii se confrunti cu deranjarea aproape continui a ordinii in clasi.
Ei au probleme cu dificultitile de atentie ale copilului ADD, respectul
de sine redus, opozitionismul inveterat i anxietitile sociale profunde.
Propria lor lipsi de pregitire poate, de asemenea, si le creeze greutiti.

Inainte de a mi intoarce la universitate ca si studiez medicina, am
predat timp de trei ani la un liceu. Stilul meu de predare era influentat
de trasiturile ADD: eram un artist talentat intr-ale improvizatiei, dar nu
ficeam practic nimic ca si planific lectiile, unititile, structura cursului.
Rezultatele mi-au reflectat metodele. Pe unii elevi i-a inspirat atmosfera
relaxatd, amicald, de liberd cercetare; altii, care aveau nevoie de mai multi
structurd si indrumare, s-au simtit dezorientati. Cu siguranti nu mi-am
pus intrebarea cum trebuie s se adapteze predarea mea la nevoile diferite
ale elevilor de care rispundeam — ea a venit in intregime de la mine; a fost
centrati pe profesor. Cred ci aceasta este o slibiciune a invitdmantului in
toatd America de Nord, desi probabil ¢4 in majoritatea claselor problema
se prezintd intr-o perspectivid inversatd in raport cu a mea: prea multi
structurd si disciplind impusd, insuficients libertate pentru individuali-
tate si autoexprimare. Planurile de lectie se bazeazi pe ceea ce i s-a spus
profesorului si predea, nu neapiirat pe cine sunt elevii si ce trebuie ei si
invete in fiecare stadiu al vietii lor. Metodele de predare nu tin seama de
realititile emotionale i cognitive ale elevului. Multi copii sunt lisati in
afara cercului, iar copilul cu ADD aproape sigur.

Am experienta unei clase doar cu elevi ADD, ca profesor practicant
la West Vancouver Secondary, in 1969. Desi atunci nimeni nu-i identifi-
case ca atare, retrospectiv imi este clar cum era majoritatea acestor adoles-
centi si imi este la fel de clar de ce am simtit o afinitate aparte pentru ei.
inci la inceputul anului meu de practici profesorald, am fost aruncat in
vizuina leilor, o clasi de elevi considerata de toti fard sperantd — ,lepadi-
turile gcolii”, cum isi spuneau ei insisi. Toti ceilalti profesori practicanti isi
rupseserd dintii incercand s muste din mirul acesta si profesorii titulari
nu au avut nici el mai mult succes. A trebuit si predau cartografie la
aceastd clas, intr-a IX-a. Intr-o inspiratie de moment, in prima dimineats
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in care a trebuit s3 le predau am adus cu mine la scoald toate instrumentele
muzicale pe care am putut pune méana: chitari, castaniete, magnetofoane,
acordeoane, cratite si tigii, tobe bongo. Am adus si o lumanare. L-am
intrebat pe profesorul meu indrumitor — un om cu conceptii rigide, dar
foarte agreabil — unde in scoald puteam face zgomot. Dupi care am dus
clasa in atelierul de timplirie, am distribuit instrumentele, am aprins
lumanarea §i am inceput sd zdringinesc la chitard. Toti mi s-au alidturat
imediat in mod spontan. ,Regula este, i-am spus indrumitorului meu, ci
nu poti fi observator. Ori canti la un instrument, ori pleci.” El a plecat.
Cacofonia muzicald a continuat o ord intreagi. La sfirsit elevii dansau
prin atelier. Am chiuit i am strigat. Nu s-a rostit niciun cuvant. Cind a
sunat clopotelul, am adunat instrumentele. In ziua urmitoare am inceput
lectiile de cartografie. Ei le-au sorbit cu nesat. Indrumitorului meu nu
i~a venit si creada.

ingcleg acum cd am rezonat instinctiv cu energia suprimati a acestor
copii, mi-am dat seama c% ea trebuia manifestati. Mai mult, elevii mi-au
plicut, ne-am distrat impreund §i nu m-am simtit amenintat de ei.

Urmitoarele principii generale vor fi utile tuturor profesorilor care
au copii sau adolescenti cu ADD in clasele lor. Aici trebuie avuti in
vedere distinctia dintre principii $i zehnici. Nu am calificarea necesari si
ofer tehnici profesorale. Cred insi ci principiile acestea sunt esentiale,
indiferent de abordarea tehnici aleasi. Ele sunt distilate din ce am spus
despre natura tulburirii de deficit de atentie in restul acestei cirti.

1. Nu face rdu

Cel mai important dintre preceptele hipocratice privitoare la practica
medicinei este primum non nocere: in primul rind, nu face rdu. Aceasta s-ar
cuveni s3 fie principala reguld si in invitimant.

Profesorii uitd uneori imensa lor putere de 2 rini. Din relatirile
adultilor cu ADD despre anii lor de scoald se poate intreziri cit de addnci
pot fi rinile emotionale suferite in clasi si cat de durabil este potentialul
lor de a se mentine dureroase. Multi incd se infioard cind isi amintesc
umilintele, remarcele tiioase §i sarcastice ale profesorilor lor, pedepsele
pentru rele purtiri neintentionate si pentru lipsa unor abilititi pe care nu
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stiau cum si o depiseasci. Profesorii nu trebuie si uite ¢4, prin definitie,
copilul cu ADD a suferit durerea separirii de adulti semnificativi din
punct de vedere emotional, cd are un sentiment profund de rugine §i —
dedesubtul oricirui comportament sfiditor — acest copil are un respect
de sine slab si precar. In plus, sunt sanse ca el s sufere si de pe urma unui
anumit grad de respingere sociald. A-i rugina pe copiii cu ADD pentru
greselile lor, neatentia, incetineala cu care inteleg instructiunile si scrisul
de mani neglijent doar le intireste imaginea de sine negativi si le sub-
mineazi cresterea emotionali si intelectuald. ,Clasa va astepta acum péni
cind Karen revine pe pdmént” este un comentariu relativ blind pe care
un invititor la clasa a III-a l-a ficut despre un copil cu ADD neatent.
In seara aceea copilul s-a intors acasi suspinind neputincios. ,D-na N.
md uriste, a spus ea. Toti copiii au ras de mine.” Dureroasi pentru orice
copil, o experientd de genul acesta este devastatoare pentru copilul cu
ADD, sensibil si nesigur.

In romanul siu In a Glass House, scriitorul canadian Nino Ricci
exprimi intr-o manierd emotionanti disperarea lfuntrici a unui elev care
se Juptd si rimand concentrat intr-un mediu gcolar intimidant. Poate ci
ar trebui si fie o lecturd obligatorie in facultitile pedagogice:

Cand ficeam exercitii in clasi, caietul meu era intotdeauna ine-
vitabil plin cu aceleasi greseli, desi Sora Bertram le explicase de zece
ori, astfel ci uneori lua rigla si pur si simplu rupea paginile cu o
smuciturd rapidd. $i nu eram atent: desi stiam ci Sora Bertram mi
va prinde cd nu invit pentru ci nu sunt atent, tot nu-mi puteam opri
mintea si hoinireasci, fiindcd in clipa in care Sora Bertram incepea
si vorbeasci simteam cum clasa dispare pe nesimtite, asemenea unui
vis in primele momente de trezie i nu mi mai puteam forta si tin
lumea in vizor.

Uneori, reactiile noastre fatd de un individ pot si ne ofere indi-
cii importante despre acea persoand. Cand un profesor observi ci are
tendinta si se adreseze In mod repetat unui anumit copil pe un ton
sarcastic, irascibil si acuzator, ar fi o idee buni ca el si examineze care
comportament al copilului provoaci acele reactii. Dacd nu este atit de
friméntat personal, incat irascibilitatea si sarcasmul si fie stilul siu general
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cu copiii — caz in care el are nevoie de ajutor fie ca si se dezvolte emotio-
nal, fie si piriseascd meseria — profesorul se poate gindi dacd nu cumva
copilul care ii declanseazi irascibilitatea are ADD.

2. Lucrul cu pdrintii

Pregitirea profesorilor, la fel ca si cea a medicilor, neglijeazi stu-
diul sistematic al tulburirii de deficit de atentie. Modurile in care este
abordati ADD in sala de clasi si in sistemul medical sunt similare prin
inconsecventd: cind cu abilitate, cAnd cu neintelegere dezinformata. $i
totusi profesorul este in pozitie optimi si identifice problema si si initieze
organizarea ajutorului. Nu le revine profesorilor sau psihologilor scolari
si-i pund pe pdrinti in fata unui diagnostic stabilit, de genul ,,copilul
dumneavoastrd are ADD”, dar ei pot sd aduci in atentia périntilor com-
portamentele si dificultitile de invitare ca pe o provocare mutuali care
necesitd un parteneriat intre scoali si familie. Pirintele nu trebuie vizut
nici ca nemernicul care a cauzat problema, nici ca un jandarm care si
impuni dictatele scolii. Inutil si mai spun, eu cred ci este complet ina-
decvat ca gcolile s exercite presiuni asupra pirintilor pentru un tratament
medicamentos pentru copii. Daci se pune totusi problema, trebuie si fie
doar ca o sugestie, astfel incit pirintii si poatd studia in detaliu situatia cu
personalul medical competent. Medicamentele nu trebuie s fie niciodati
o preconditie a dreptului unui copil de a frecventa scoala.

Ca un considerent fundamental, cine este cel pe care incercam sa-I
invatam trebuie si preceadi ce incercim sd-1 invitdm. Metodele de predare
trebuie si reflecte prima dintre aceste intrebiri cel putin la fel de mult
ca pe a doua. Dacid populatia scolard include un numir mare de copii cu
ADD - cum este cazul, intr-o misuri crescindi, in toati America de
Nord — mintile creative care lucreazi in educatie trebuie si se striduiasci
nu si-i adapteze pe elevi la scoli, ci sd modeleze gcolile in jurul nevoilor
pe care le au acesti copi.

3. Specialistii in ADD

Nu orice medic de familie, pediatru sau psihiatru poate fi competent
in ce priveste tulburarea de deficit de atentie, desi toti trebuie s fie cel
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putin capabili s-o recunoasci si s& nu o confunde cu altceva. Similar, ar
fi o pretentie prea mare ca toti profesorii si devini experti in aceastd
conditie. In afari de registrele contabile ale politicienilor care stabilesc
bugetul, districtele scolare nu au nicio scuzi si nu angajeze personal —
profesori, psihologi, consultanti pentru educatie speciali si asistenti ai
profesorilor — care este pregitit si evalueze nevoile copiilor cu ADD si
si-1 asiste pe colegii lor. Trebuie si existe oameni in gcoald capabili si-1
sprijine pe profesor in clasi, de exemplu, lucrand personal cu copiii cu
ADD atunci cand este nevoie. Deseori copiii hiperactivi se potolesc daci
li se acordi personal atentie si, cel mai probabil, trebuie integrati treptat
in clasd. Costurile financiare vor fi compensate pe termen lung cu vérf
si indesat, ca si nu mai mentiondm evitarea anilor de stres emotional
pentru personalul scolii, parinti §i — evident, in primul rind — pentru copii.

4. Puneti nevoile de atasament in prim-plan

Profesorul care poate si mentini contactul cald, neamenintitor, cu
copilul ADD va fi recompensat cu mai putin deranj in clasi si perioade
de concentrare a atentiei mai indelungate, exceptind cazurile cele maj
grave. La fel ca acas3, intdietatea trebuie si revini relatiei cu copilul, nu
scopurilor cognitive.

Capacitatea profesorului de a oferi fiecirui copil atasamentul de care
are nevoie va fi in mod necesar limitatd. Niciun profesor nu va ,vindeca”
un copil de ADD. Dar fiecare profesor, corect informat si motivat, poate
avea un rol decisiv in facilitarea traseului scolar al oricirui copil cu ADD
doar acordind atentie relatiei. Oricit de greu i-ar fi profesorului exte-
nuat de zarva unei clase aglomerate, dacd in fiecare zi ii acordd copilului
fie si un scurt moment, va obtine mai mult decét prin orice numir de
instructiuni comunicate rigid.

5. Alocati timp pentru joacd si exprimare creativd

Ar fi inutil si subliniem importanta jocului in copildrie, daci nu ar
exista o tendinti infricosdtoare in invitiméntul nord-american de a uita
valoarea jocului. Un articol din 1998 din New York Times a relatat ci
unele scoli noi din SUA sunt construite fird terenuri de joaci, in ideea ci
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pauzele si joaca sunt o pierdere de vreme care distrage atentia si energia
elevilor de la sarcini de invitare importante.”® ,Intentia noastri este si
imbunititim performanta scolari, a declarat ziarului Times inspectorul
scolilor din Atlanta, Georgia. Nu faci asta punand copiii si se agate de
spaliere.” Modul acesta de a géndi ignori decenii de cercetare in educatie
st in psihologia developmentald. Mai cu seami in gestionarea tulburirii de
deficit de atentie, problema este de a introduce in clasi mai multi joaci —
mai mult timp fizic nestructurat, mai multi libertate pentru exprimarea
creativd — nu mai putini.

Asa cum a demonstrat experienta mea cu clasa a [X-a alituri de
acele ,lepidituri ale scolii”, elevii cu ADD au o cantitate vulcanici de
energie cineticd reprimati. Daci i se permite un debuseu creativ, chiar
daci la inceput fird a avea un rezultat specific in minte, mare parte din
energia aceasta poate fi canalizati constructiv. Inci o dati, problema nu
este neapdrat cum si-1 motivim pe copil, cit si gisim calea de a debloca
motivatia lui intrinseci. Pentru a cultiva creativitatea, este mai important
in principal sd pretuim intentia si efortul decat si evaluim rezultatul,
Elevul incurajat si-si urmeze inclinatiile creative si sigur in relatia lui
cu profesorul, mai devreme sau mai tarziu, va vrea indrumare si corijare,
va vrea si invete cum si-si imbunititeasci munca prin efort disciplinat. |

In vremurile acestea de abordiri contabile in finantarea educatiei,
primele subiecte eliminate — dupi ce asistentii profesorilor, psihologii sco
lari i alt personal esential sunt declarati de prisos ~ sunt cursurile creative:
muzica si artele. Un program de radio interactiv al CBC din Columbia
Britanicd a dedicat o ord de emisiune intrebirii dac artele creative in
scolile publice sunt absolut necesare. Insusi faptul ci intrebarea aceasta a
fost pusi in discutie publici este un comentariu trist asupra vremurilor, dat
fiind cit de aproape de inima si sufletul omului sunt exprimarea esteticii gl |
cea muzicali, cit de semnificative sunt ele in viata majorititii oamenilor

si cit de importante sunt pentru o dezvoltare psihologici i chiar neuro=
logici siinitoasi. La nivel social, refuzul educatiei artistice favorizeazii o
culturd a consumului in locul uneia a autoexprimirii. Mai ales in cazul
copilului cu ADD, eliminarea artelor din programele scolare inseamnil
blocarea unui canal esential pentru crestere emotionali si eflux creativ,
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6. Adaptati examindrile si asteptdrile in privinta temelor

Unui elev cu ADD examinat sub presiunea timpului nu i se testeazi
att cunostintele, cit capacitatea de a face fatd examindrii. O noti slabi
poate si reflecte nu lipsa cunostintelor, ci doar o functionare precari a
cortexului prefrontal in conditiile de stres ale examinirii.! Un esec in
astfel de conditii nu prezice nimic despre capacitatea elevului de aplicare
a cunostintelor sale in viata reald. Situatia de examen trebuie, asadar,
fdcuti flexibili pentru el: poate avea nevoie de mai mult timp sau s3 scrie
testul sub supravegherea unei singure persoane, departe de distragerea
clasei sau a silii de examen. In felul acesta i se vor testa, intr-adevir,
cunostintele. In multe jurisdictii din Statele Unite, astfel de conditii
sunt deja obligatorii prentru elevii cu ADD, pini la nivel universitar.
Sistemul canadian este mult in urmi in privinta aceasta §i pare ci se
incipdtineazd si rimand astfel.

Nevoile speciale al € copilului cu ADD trebuie luate in considerare si
in privinta temelor permtru acasd. Nu e necesar ca scopul pe termen lung
de a-i dezvolta capacitastea de munci aplicati, consecventd, si fie sacrificat,
dar daci de la inceputea! vietii sale de elev copilul acesta trebuie si dea
teste in aceleasi conditi 1 ca si colegii sii de clasd care nu sunt dezacordati
neurofiziologic si expugsi distragerii, el va trdi doar esecuri, descurajare si
un sentiment cronic dez neincredere in sine. Daci In clasi nu se pot face
exceptii pentru citiva ezlevi, poate ci e nevoie de o relaxare mai generali
a regulilor §i pretentiiloor rigide. Nu existii motive s credem ci aceasta ar
afecta in vreun fel dezv<oltarea pe termen lung a copiilor.

Rolul pirintilor ir structurarea unui mediu familial calm, incura-
jitor si organizat este e=sential. Fird acesta, scoala va trebui si poarte in
permanentd o luptd difficili. Pe de altd parte, scoala nu poate si astepte
ca pdrintii si rezolve to:+ate problemele lor de acasi inainte s se angajeze

i propriile sale eforturri de a-1 ajuta pe copil.

' Pentru o explicatie commpletd a decuplarii cortexului prefrontal sub presiunea

erunindrii, vezi capitolul 2 25.
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7.Ai incredere in copil, ai incredere in tine

»Cartea dumneavoastrd m-a ajutat si inteleg mai clar ce pot si ce
nu pot si faci scolile”, mi-a scris Mary Watson, o educatoare din San
Francisco specializatd in lucrul cu copii mici, dupi ce a citit manuscrisul.
»Un profesor nu poate inlocui cu adevidrat un pirinte in capacitatea lui
de a acorda atentie pozitivi. Situatia din clasd pur si simplu nu este de
asemenea naturi — profesorii simt nevoia s aprecieze, s incurajeze si si
critice. Cu toate acestea, cred, intr-adevir, ci intelegerea elevului este in
sine transformatoare. Uneori, simpla atentie preventiv acordati elevului
este utili. In primul rind, am nevoie si am tncredere in oameni — in
copii ~ ci vor face ce au nevoie si facd. Dar, de asemenea, trebuie si
avem incredere in noi ingine si in experienta noastri. Cred ci firi aceasta
nu putem fi, cu adevirat, impreuni cu altii. Cred ci, Intr-un fel, este si
ceea ce spuneti dumneavoastri. Este nevoie de o incredere considerabili
pentru a renunta la «trebuie» sau la dorinta de a fi «vindecat» sau de a-i
«vindeca» pe altii de toate necazurile vietii. Un profesor care intelege
ADD poate si-i ajute cel mai bine pe elevi incurajindu-i si giseasci
propria lor cale unic.”

Natura are propria ei agendi pozitivi, care actioneazi in fiecare
dintre noi. Esential in educatie, la fel ca si in medicini, nu este doar a sti
cum si interactionezi cu natura, ¢i — cel mai important — cum si observi
fird interferentd, cum s-o ajuti si se dezvolte.




2% MEREU IN ATENTIA MEA:
ADOLESCENTI

Multd lume, mai ales psihanalistul pe
care-l au aici, mi tot intreabd daci am de
gind si mi tin de carte in septembrie, cind
mi intorc la scoald, Dupi pirerea mea, asta-i
o intrebare stupidi. Vreau si spun, de unde
poti si stii dac-ai si faci un lucru pind nu-1
faci! Nu se poate. Eu cred c-am s3 mi gin,
dar de unde si stiu? Pe cuvintul meu ci-i
o intrebare stupidi.

~J.D. SALINGER,

De veghe in lanul de secard 1

Adolescenta si tulburarea de deficit de atentie formeazi un amestec
volatil. Pe misuri ce legiturile adolescentului cu familia incep s slibeasci,
el se indreapti tot mai mult citre cei de varsta lui pentru intelegere, vali-
dare si valori cu care si se identifice. Fiindci nevoile sale de atagament
sunt acum satisficute partial de grupul colegilor, el isi poate permite si
adopte o atitudine mai rebeld fatd de pirinti. Contravointa se afirmi
rizbunitor; opozitionismul exagerat care a devenit a doua naturi la multi
copii cu ADD primegte acum un sprijin puternic. Pirintii constati ci nu
sunt ascultati si ci pérerile lor sunt respinse cu dispret.

Exact in aceasti perioadi pirintii au tendinta si se sature de tiparele
ADD ale copiilor lor. Ei incep si aibi asteptiri mai mari, si-si piarda
complet ribdarea cu lipsa de cooperare, cu aparenta indiferenti si dez-

1 Ed. Polirom, Iasi, 2005, trad. Cristian Ionescu. (V. red.)
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ordine a copiilor lor. E destul de frustrant si trebuiasci si faci curitenic
dupi un copil mic, dar si faci pe valetul si camerista cu o fiintd umani
aproape adulti pare intolerabil. Cu numai citiva ani inainte ca fiul sau
fiica lor s intre in lumea reald a muncii, a studiului si a responsabilititii,
pirintii simt o urgenti in a corecta lucrurile. Incercim si controlim ceea
ce ne produce anxietate, iar cind nu putem si controlim, ne dim bituti.
Atitudinile parentale oscileazi intre control si permisivitate, rareori gisind
o cale de mijloc. Terenul e pregitit pentru confruntare, neincredere reci-
proci si, in mésuri crescandi, pentru disperare pirinteasci.

Disperare nu este nicidecum un cuvant prea puternic pentru a-i
descrie pe multi pirinti cu copii adolescenti care imi viziteazi cabinetul
pentru evaluare ADD. Ei sunt la capatul puterilor. In interactiunea zilnici
cu fiica sau fiul lor adolescent, ei simt ci intelepciunea li se evapori la
fel de repede pe cét creste nevoia de ea. Pirintii se agatd de diagnostic
ca de un colac de salvare.

Fiindci am crescut eu insumi doi fii cu ADD, care au trecut acum de
virsta adolescentei, inteleg alarma simtitd de périnti, desi nu o mai impir-
tisesc. Familiile se confrunti cu probleme serioase in perioada aceasta,
dar solutiile sunt in limitele posibilititilor unor pirinti devotati si fird
prejudeciti. Oricat de riu ar arita lucrurile, in familii existi surse profunde
de vindecare dedesubtul dezbinirii si suferintei. In sarcina aceasta, ca si
in toate celclalte, gisim in naturd un aliat de incredere.

Aparenta respingere manifestati de adolescenti fatd de périntii lor
este ingeldtoare. Sub purtarea lor sfiditoare existd o dorintd si o nevoie
de iubire si acceptare din partea mamelor si a tatilor lor. Daci aceasta
le este oferitd fird conditii, ea constituie o atractie mult mai puternici
decit cantecul de sirend oferit de cultura colegilor de generatie. Contrar
aparentelor, acest fapt este adevirat mai ales pentru adolescentul cu ADD,
sensibil emotional. Persoana tanird mentine bucuroasi legiturile cu fami-
lia §i acceptd autoritatea périntilor dacd nu este confruntatd cu presiuni
de a se conforma, presiuni pe care le considerd o amenintare pentru
sentimentul siu de sine. Adolescentul va riposta la autoritatea parintilor
care sunt autoritari.

Problemele de autonomie si control revin tot mereu in discutiile
mele cu adolescentii §i printii lor. Plingerea obignuitd a parintilor este ci
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adolescentul lor cu ADD ,,nu ascultd nimic din ce-i spunem”. Realitatea
este ci deseori ceea ce aud adolescentii ii indeamni in cu totul alte directii
decit cele dorite de périnti.

Multi adolescenti sunt circumspecti in privinta diagnosticului de
tulburare de deficit de atentie. Ei nu vor sa fie diferiti sau si fie priviti ca si
cum ar avea probleme mentale. Resimt foarte intens ci pirintii consideri
tulburarea de deficit de atentie drept ridicind a tuturor conflictelor i
dezacordurilor care erup in fiecare zi. ,Ei incearcé s pretindi cd singurul
lucru gresit este in capul meu”, mi-a spus primul adolescent pe care I-am
examinat. Lara, cam o voi numi, era o fati vioaie de saisprezece ani. Tatil
biologic dispiruse din viata ei cu ani in urmi, iar mama se recisitorise.
Avea un frate de doi ani din aceastd a doua césitorie. Larei ii plicea tatil
ei vitreg, dar s-a plans ci ,mi criticd prea mult. Nici mécar nu e tatil
meu, dar face toate regulile.” Lara era permanent angajati in dispute cu
mama ei §i cu tatil ei vitreg. Pirintii au ajuns la concluzia ci e imposibil
de stipanit; Lara, pe de alti parte, a simtit cii toti erau impotriva ei. Cand
am discutat cu mama Larei, a devenit evident ci ea sustinea metoda de
disciplinare a sotului, care consta din reguli foarte stricte §i pedepse rapide.
Lara era ,inchisi in casi” pentru incilciri relativ minore ale acestor reguli.
Pusi in situatia si aleagi, mamei ii venea mai usor si se aliture sotului
decat si-si sustind flica sau micar si-i asculte punctul de vedere. De
fricd si nu pericliteze relatia cu sotul, ea a incercat s-o faci pe fiici sa-si
atenueze personalitatea gi si-gi suprime rezistenta naturali la senzatia
ci este controlati. Mama si fiica au avut multe confruntiri. Lara a fost
oarecum deprimati, s-a simtit complet izolati in familie si si-a ficut griji
c mama va pune noua ei familie mai presus de relatia cu ea. In acelasi
stimp, Lara era prea irascibild ca si se conformeze cu sfial, ceea ce, asa
cum i-am atras atentia mamei, era de fapt un tribut afectiunii parintesti
pe care o diruise flicei sale de-a lungul anilor.

Lara a indeplinit clar criteriile pentru diagnosticul cu ADD. Inci din
primii ani de gcoali avusese dificultiti de concentrare, deranja impulsiv
ora, era neglijentd cind venea vorba de teme si alte responsabilititi si nu
avea deprinderi de studiu foarte bune. Dar ea nu a fost de acord ci aces-
tea ar reprezenta o problemi semnificativi in viata ei. Cu vidita lipsi de
autointelegere caracteristici tinerilor cu ADD, era incapabili si admita ¢i
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intre necazuri §i purtarea ei exista vreo legituri. Bineinteles, prin aceasta
ea nu ficea decit sd oglindeasci atitudinile adultilor din jur — périnti §i
profesori — care, la rindul lor, nu realizau in ce misuri atitudinea lor fati
de Lara i-a declansat si definit reactiile.

Am simtit ci existau probleme mult mai importante decét rezultatelc
Larei in clasa a X-a, chiar daci se putea concentra asupra temelor. Daci
as fi dat pur si simplu verdictul de ADD, ag fi apirut in ochii Larei ca
inci o figuri autoritard care di vina pe deficientele ei specifice pentru tot
ce nu mergea bine in viata si in relatiile ei cu parintii. Explicatii de genul
»nu esti tu de vind, ci substantele chimice si circuitele din creierul tiu” nu
inseamnai prea mult pentru adolescentul nesigur si defensiv, deja ingrijorat
ci este cumva diferit si care rivneste cu atiit mai mult si fie considerat
normal, la fel ca toti ceilalti. I-am spus mamei si fiicei piirerea mea, cii
Lara prezenta intr-adevir semnele ADD si ci a tine seama de aceasta
i-ar i in mod potential de ajutor. Am explicat de asemenea ci tensiunea
dintre Lara i parintii ei nu era un rezultat al ADD, ci al interactiunilor
tumultuoase din familie, de care ea era doar in parte responsabili. Am
spus ci trebuia si fie regindite regulile dupi care Lara era obligati si
traiascd. Acestea erau mai mult o cauzi a problemelor ei, decét o solutie.
Schimbirile cele mai urgente nu erau ameliorarea duratei de concentrare
a atentiei sau a comportamentului Larei, ci imbunititirea intelegerii si a
comunicirii in familie. Cand problemele acelea vor fi rezolvate, vom putea
revizui diagnosticul si tratamentul specific. Dupi aceea m-am intilnit
cu mama §i tatil vitreg al Larei. I-am indemnat si-i respecte mai mult
nevoia de autonomie. Am sugerat, de asemenea, ci relatia lor putea fi
cizelatd, astfel incit in momentele de conflict mama si nu simt# ci trebuie
s aleagd intre flica si sotul ei. Pirintii au fost receptivi la modul acesta
de abordare, spre marea surprindere a Larei. ,Este pentru prima oar, a
spus ea, cind cineva m-a ascultat.”

Trei luni dupi aceea, Lara era deja mai dispusi si discute despre
problemele ei legate de ADD. Pani la urmi a decis s incerce un psihosti-
mulent care s-0 ajute s se concentreze si si actioneze mai putin impulsiv.
Intamplarea face ci prima ei experienti cu medicamentele nu a reusit.
Au existat efecte secundare si Lara nu a dorit s3 mai incerce. Acum — doi
ani mai tarziu — adolescenta este in fruntea clasei la materia ei preferati,
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pozitie de care inainte nu putuse nici micar si se apropie. Potrivit mamei
sale, in unele domenii, Lara inci mai are dificultiti de concentrare, dar
este mult mai motivati si plinuieste cu neribdare si meargi la facultate.
Familia continui consilierea in mod regulat si atmosfera de acasi s-a
imbunititit simtitor. Acum ci Lara are mai putine motive de opozitie,
ea stie de asemenea ci ajutorul este disponibil ori de cate ori simte cd are
nevoie — de exemplu, daci in viitor va avea probleme cu studiile sau in
viata ei personald. Asa cum le-am spus pirintilor, nu conteazi cind vine
acel moment, acum, peste doi ani sau peste cinci ani. Principalul este ci
atunci cind va fi gata si solicite ajutor, va fi din propria ei initiativd, cu
sanse de succes mult mai mari decit atunci cind acesta i-a fost impus.
Existd un numir de lectii care pot fi invitate din cazul Larei, confir-
mate in repetate randuri cu tofi ceilalti adolescenti trimisi la mine pentru
evaluare ADD. Inainte de orice, adolescentii cu aceasta tulburare au o
imensi nevoie s fie ascultati. Pani cind nu simt ci punctul lor de vedere a
fost ascultat si ci legitimitatea sentimentelor lor a fost acceptati, ei nu vor
fi dispusi la niciun fel de autoexaminare. Tinerii acestia au un sentiment
profund c4 sunt neintelesi, mai profund decat isi dau ei seama. Fiecare
critici pe care o aud, fiecare cuvant de blam — tot ce interpreteazi a fi
in cat de mic¥ misurd o judecatid — activeazi in ei sentimente de rusine
de care incearci si se apere cu toate puterile. Este usor pentru pirinti si
cadi in capcana polemicii cu adolescentul lor, incercind si fie ,logici”,
reamnintindu-i numeroasele ocazii in care s-au striduit si-i respecte senti-
mentele; explicindu-i cu aprindere ci si ei au sentimente; ¢ daci cineva
nu stie cum si tind seama de punctul de vedere al altora, aceia nu sunt ei,
pirintii, i el, adolescentul; ¢4 ar fi mult mai bine daci el si-ar da in fine
seama ci nu este singura persoani de pe lume si aga mai departe. Din
picate, abordarea aceasta doar blocheazi cele doui pirti pe pozitii fixe.
In trecut le vorbeam copiilor mei, sau despre ei, cu amiriciunea
cuiva nedreptitit de un egal. Multi pirinti se pling in mod similar despre
adolescentii lor cu ADD. Pirintii trebuie si inteleagi cd problema incd
nu se pune de la egal la egal. Oricat de neputinciosi i de tulburati s-ar
simti, existi in relatia emotionali un dezechilibru de putere si avantajul
este de partea lor. Nu numai ci adolescentul depinde de ei financiar §i in
multe alte aspecte practice, dar, de asemenea, el inci mai tanjeste dupd
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iubirea si acceptarea lor, comportamentul siu nesuferit fiind doar o masci
in spatele cireia isi ascunde vulnerabilitatea, fatd de el insugi si fatd de ei.
Avind mai multi putere, parintii au o responsabilitate mai mare. Daci
ceva trebuie schimbat, lor le revine s3 faci primul pas, ceea ce inseamni
nu numai si audd cuvintele aruncate citre ei de fiul sau fiica lor, ci i si
le inteleagi sensul, s3 identifice cadrul mental si sentimentele din spatele
lor. Daci ei pot si faci asta intr-un mod nedefensiv, impasul emotional
este depisit. Pdrintii nu trebuie sd se teami cd permit sau recompenseazi
un comportament inacceptabil. A asculta punctul de vedere al cuiva si a
recunoaste legitimitatea sentimentelor sale nu inseamni neapirat a fide
acord cu tot ce spune sau a aproba tot ce face. Experienta mea cu ado-
lescentii cu ADD arati ci ei sunt intru totul deschisi la 0 autoexaminare
mai realistd si sd solicite ajutor, odati ce vdd ci pirintii lor sunt dispusi
sa-i inteleagd si si-i accepte drept cine sunt si si le respecte sentimen-
tele si autonomia. Acesta trebuie si fie primul pas. Aga cum am vizut in
cazul Larei, un specialist cu greu poate atinge stadiul de a ,trata” ceva,
dacd pirintii nu-si asumi in prealabil rolul care le revine in interactiune.

Prima mea discutie cu pirintii adolescentilor cu ADD se termini
aproape intotdeauna cu sfatul ca ei si relaxeze chingile regulilor si ale
regulamentelor pe care le-au impus in speranta ci vor insufla copilului lor
deprinderi de munci si comportamente mai bune. In ce priveste regulile si
regulamentele, mai putin inseamni mai mult. PAni nu ajung si inteleagi
dinamica contravointei, unora dintre pirinti li se pare un paradox.,De ce
sd-i acordim fiicei noastre mai multe privilegii, intreabi ei, cAind manifestd
atita iresponsabilitate cu privilegiile pe care deja le are?” Rispunsul este
¢ aici nu discutdm despre privilegii. Problema este autonomia, care nu
este o chestiune de privilegii, ci de drepturi. Un adolescent trebuie s aibd
dreptul sd decidi cind si daci si facd ordine in camera lui. Daci parintii
sunt ingroziti de harababura respingitoare, pot inchide usa ca si n-o vadi.
Atat timp cit nu-i deranjeazi pe altii, adolescentul mai varstnic este liber
s4 decidi cat de mult §i cu cine vorbeste la telefon sau la ce ord se culci.
‘Trebuie ficutd o distinctie intre ce este doar personal si il afecteazi numai
pe el i ceea ce 1i afecteazi si pe altii. Camera lui 1l priveste doar pe el, dar
participarea la treburile casnice este o afacere de familie, cici harababura
in bucitirie ii deranjeazi pe toti. Daci vrem ca adolescentul si vadi astfel
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de distinctii, trebuie sa fim capabili si le vedem mai intai noi ca parinti.
O persoani este dispusd si respecte granitele altora daci propriile sale
drepturi si granite sunt respectate. Trebuie si garantim autonomia din
motivul practic inevitabil ¢4 firi ea nicio cregtere psihologici nu va avea
loc i niciunul dintre obiectivele noastre pe termen lung nu va fi atins.
Temele de casi si activitatea scolard in general sunt motive de conflict
zilnic intre adolescentul cu ADD si parintii sii. Capacitatea redusi de
concentrare ce caracterizeazi tulburarea de deficit de atentie in privinta
activititilor cu interes scizut, améinarea i dificultatea de a se motiva
inseamni cii multi adolescenti cu ADD au rezultate gcolare sub posibi-
litdtile lor reale si ci putini dintre ei lucreazi aproape de adeviratul lor
potential. ,Va fi dat afari din gcoalid daci nu facem ceva”, spun pirintii,
sau,, I'i se rupe inima si vezi un copil atat de inteligent obtinind rezultate
atit de slabe”. Sfatul meu este ca parintii si nu se mai agite atit din cauza
temelor, daci existid probleme mai importante de rezolvat. Nimeni nu
moare daci rimine repetent in clasa a X-a. Asta nu este o boali. ,Poate
cd e adevirat, au spus unii pirinti, dar cum rimane cu lovitura pe care
o suferi respectul de sine al adolescentului?” In aceasti situatie, nu pot
rispunde decit ci un asemenca adolescent deja are un respect de sine
scizut. Ca respectul de sine si creascd pe termen lung, trebuie ca individul
si se vindece psihologic, s se simti acceptat neconditionat, s fie capabil
s1 ia propriile sale decizii. Egccul scolar nu este un rezultat dezirabil, dar
legiturile emotionale cu familia i sentimentul de autonomie al adoles-
centului sunt mai importante decit insuccesele scolare pe termen scurt.
Daci performanta scolard, cit si relatiile bune in familie pot fi pistrate,
cu atdt mai bine. Daci una este in dauna celeilalte, pirintele trebuie din
nou si aleagi intre obiectivele pe termen lung si cele pe termen scurt,
Este esential aici s giisim o cale care si nu vireze nici spre control,
nici spre o relaxare exagerati. Un copil mai mic poate si accepte mai multi
indrumare dect unul mai mare, dar daci relatia de atasament cu pirin-
tele e subredi niciun copil, adolescent sau pre-adolescent, nu va accepta
tndrumarea decit constrins. Copiii mai mici doar se vor opune, eventual
pasiv, pe cind adolescentul poate gisi modalititi active si dramatice de a
se rizvriti. Pirintii nu trebuie s renunte la preocuparea pentru progresul
scolar al adolescentului lor, dar orice posibili interventie trebuie ganditi
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in contextul relatiei si al stirii emotionale a copilului. Repetarea injonc-
tiunilor §i avertismentelor pe care multi dintre noi ca pirinti tindem s
le rostim, zi de zi, pe tonuri critice si exasperate, devine obositoare chiar
si pentru noi ingine. Ele nu fac decit si-1 frustreze i si-1 instriineze si
mai mult pe adolescent.

»Dacd toate pledoariile, lingusirile, persuasiunile, constrangerile,
indemnurile, argumentele, incercirile de convingere sau rugimintile
dumneavoastri l-ar face pe copilul dumneavoastri si obtini la scoald
rezultate un pic mai bune decit fird toate acestea, ar exista o justificare
pentru genul dsta de abordare — le explic eu pirintilor —, dar chiar s
atunci prejudiciul pe termen lung ar cintiri mai greu decat orice castig
temporar. De fapt, nimic din toate astea nu functioneazi, nici micar pe
termen scurt. Ele nu favorizeazi cu nimic ceea ce incercim si realizim,
ci doar fac lucrurile si mai dificile.” Pe de altd parte, este util si examinim
impreuni cu adolescentul care sunt obiectivele sale la scoald, ce factori i-ar
putea stinjeni capacitatea de a le atinge si cum se pot remedia lucrurile.
Cand relatia se bazeazi pe incredere si existd motivatie, contributia si
sprijinul parintelui sunt nepretuite.

Daci situatia nu este drastici, trebuie si avem de asemenea griji si
nu ne amestecim in domenii unde am garantat autonomia, chiar daci nu
aprobim ce face adolescentul. O persoani ale cirei esecuri sunt rezultatul
deciziilor pe care le-a luat in mod liber este mult mai capabili si invete
din consecinte decit cineva ale cirui actiuni si reactii vin din cedarea la
cererile altora sau din opozitia fatd de ele. Pinid la urmi tinirul birbat
sau tinira femeie va trebui si-si giseascd drumul individual in lume.
Nu putem si-i salvim de propriile lor greseli si nici nu le-am face vreun
bine prin aceasta. Sfatul meu pentru pirintii unui adolescent cu ADD
este si-si muste limba péni la durere - si, stiu din proprie experient, ci
uneori asta doare destul de tare.

— Dar cum il voi invita pe fiul meu autodisciplina, daci nu-{ pun
si-si facd temele? a intrebat mama unui bdiat de saptesprezece ani.

— Nu-1 veti invita, am spus eu. lar in stadiul acesta nu-1 veti tnvita
auto-disciplina nici exercitdnd presiuni asupra lui. Poate ci veti reusi si-1
fortati si fie disciplinat, insi doar temporar, in cel mai bun caz, si aceea
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nici méicar nu ar fi autodisciplini. Respectindu-i autonomia veti crea cel
putin spatiul necesar pentru dezvoltarea autodisciplinei in interiorul sdu.

Afirmatia Larei ci pirintii el intotdeauna o critici este principala
plingere a fiecirui adolescent cu ADD pe care il consult. Uitdm uneori
vt adolescentii au propria lor conceptie despre viati. Ei privesc lucrurile
tn mod diferit. Ei vid multe dintre atitudinile si preocupirile noastre ca
Irelevante sau, asemenea lui Holden Caulfield din romanul De veghe in
lanul de secard, absurde. Priorititile lor nu coincid cu ale noastre.

Acest fapt a fost evident intr-o conversatie edificatoare pe care am
avut-o cu Angus, un biiat de saisprezece ani, foarte talentat, i stiu de cand
era mic, fiind medicul care a asistat la nasterea lui. L-am vizut crescind.
Am vizut cum cisnicia pirintilor a eguat pe misuri ce tatil siu — un
birbat foarte agreabil si destept, un jongler realizat — s-a cufundat tot mai
adanc in alcoolism. Angus are ADD si pini anul trecut, cind a participat
la o cursi in aer liber foarte solicitant, a avut si el o problemi serioasi
cu drogurile. A fost eliminat din cinci gcoli, pe parcursul celor doi ani
de clasa a IX-a si a X-a. Il citez mai pe larg fiindci el formuleazi foarte
clar atitudinea ambivalentd a multor adolescenti fati de diagnosticul de
tulburare de deficit de atentie. Cel mai bine este ca périntii s respecte
acea ambivalentd si si nu incerce s forteze lucrurile. Angus di glas si
cererii adolescentului de a fi acceptat asa cum este.

— mi plac istoria si engleza, a spus Angus, dar profesorii de la cele-
lalte materii Intotdeauna spun ci ,Angus nu este atent. Nu se concen-
treazi. Vorbegte prea mult.” Nu iau notite.

— De ce nu vrei s incerci si iei medicamente? I-am intrebat.

— Asa sunt eu. Poate pirea ciudat, venind de la un fost toxicoman,
sau cum vrei si-i spui — un fost dependent, un betiv abstinent —, dar
nu vreau si-mi alterez mintea cu medicamente ca metodi de control
al comportamentului. Sunt aga cum sunt ca rezultat al educatiei mele,
al influentei pe care a avut-o lumea asupra mea, tot ce am vizut, toate
experientele mele. Nu am de gind si incerc si mi schimb fiindc unii
oameni spun ci am o problemi. Desi poate cd am.

— Daci nu crezi ci este o problemd pentru tine, am spus eu, nu existi
niciun motiv s iei medicamente.
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— Nu ci nu ar fi o problem3, a replicat Angus. Vad cum este, dar
nu-mi pasi. N-o si mi schimb in felul dsta pentru altii. Poate ci sunt
extrem de egoist in privinta asta, dar nu voi lua pilule ca si fiu mai — care-i
cuvintul — mai controlabil...

— Flexibil, am sugerat eu.

— Da, asta-i, ca si fiu mai flexibil pentru profesorii mei. N-o vot face,
fiindcd n-as mai fi eu. Daci nu mi poti accepta aga cum sunt, atunci ce
cauti? Ce vrei de la mine?

Am insistat un pic:

— Dar nu ti-ar plicea si te poti concentra mai bine, si fii mai focalizat
si la alte materii decét la cele preferate?

— Nu! a spus Angus. Cred ci ADD in sine nu este ceva chiar atit de
rau dacd suprapui tulburarea peste povestea unui cimin distrus, parinti
alcoolici sau anturaje rele in care intri, dar apoi iti este greu si mai iesi.
Daci ai ADD suprapus peste o mare lipsi de incredere in sine, atunci ai
o problemi serioasd. Iar Ritalin nu va rezolva nimic. Va indepirta ADD,
dar nu va ugura toate celelalte probleme pe care le ai.




PARTEA A SASEA
ADULTUL CU ADD



2 5 JUSTIFICAREA PROPRIEI
EXISTENTE: RESPECTUL DE SINE

Daci persigti in a-ti inibugi impulsurile,
vei sfarsi prina deveni un cheag de flegmi. In
cele din urmi vei scuipa un bot care te seaci cu
totul si care numai peste ani iti vei da seama
ci nu a fost un bot de scuipat, ci sinele tiu
luntric. Daci il pierzi, vei goni intotdeauna
pe striizi intunecoase asemenea unui nebun
urmirit de fantome. Vei putea spune cu per-

fectd sinceritate: ,nu gtiu ce vreau In viatd.”

— HENRY MILLER, Sexus

— Mi-am irosit cea mai mare parte a vietii, spune Andrea, o femeie
de cincizeci de ani fird serviciu. Nu am realizat nimic. Nu am nicio scuzi
pentru existentd. Nu mi-am justificat inci existenta.

Vina, rusinea si autocondamnarea pot fi auzite frecvent in discutiile
cu adultii cu tulburare de deficit de atentie. Degi trasituri ale multor altor
stiri psihologice cronice $i anxioase, ca, de exemplu, depresia, respectul
de sine scizut si autocritica nemiloasi sunt parte a personalititii ADD
intr-o asemenea misurd, incit este greu de stiut unde se terminid ADD si
unde incepe respectul de sine scizut. Multe dintre trisiturile despre care
se crede ci sunt cauzate de tulburarea de deficit de atentie nu reprezinti,
sunt convins, expresii ale handicapurilor neurofiziologice specifice asociate
cu ADD, ci ale respectului de sine redus. Obsesia muncii, impulsivitatea si
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incapacitatea de a spune nu — toate endemice in populatia ADD adulti ~
sunt citeva dintre exemplele discutate in acest capitol.

La copilul cu ADD, respectul de sine scizut se manifestd nu numai
prin remarcele autodepreciative pe care le rosteste, ca de pildi ,,sunt prost”.
El este vizibil in primul rdnd in deprimarea si descurajarea pe care lc
incearcd atunci cand dé gres intr-o sarcini sau pierde la un joc. Dar nici
nu poate si accepte ci nu are dreptate. Eul fragil si care se detestd pe
sine este incapabil si suporte orice ii aminteste de imperfectiunea sa.
Multi oameni cu tulburare de deficit de atentie pistreazd aceastd fragi-
litate la vérsta adulti.

De unde provin autocondamnarea si lipsa respectului de sinc?
Conceptia conventionali este ci respectul de sine scizut al adultilor cu
ADD este consecinta naturali a numeroaselor esecuri, ocazii pierdute
si lovituri pe care le-au suferit inci din copildrie, din cauza deficiente-
lor lor neurofiziologice. Oricat de plauzibilid ar pirea, explicatia aceasta
justifici doar in micd misurd de ce oamenii cu ADD au o pirere atit de
proastd despre ei ingisi.

Andrea, ca atitia altii pe care i-am vizut, nu ar judeca niciodati pc
altcineva la fel de sever ca pe ea insiisi. Faptul ci oamenii se judecd pe ci
insisi atat de aspru reflecti un respect de sine scizut, nu realiziri mediocre.
Respectul de sine, trebuie si intelegem, este o insusire a auto-aprecierii
care este evidentd in viata emotionali si in comportamentul unei persoanc,
O imagine de sine superficial pozitivi si respectul de sine autentic nu
sunt neapirat acelasi lucru. In unele cazuri ele nu sunt nici micar com-~
patibile. Oamenilor care au o conceptie grandioasi si emfatici despre ci
insisi la nivel constient le lipseste adeviratul respect de sine din structura
profundi a psihicului lor. Autoevaluarea exagerati este un mecanism de
apirare impotriva unui profund sentiment de insignifianta. Cu tot succe
sul profesional, persoana obsedati de munci suferd de un respect de sine
scizut, indiferent care este imaginea sa de sine constienti si proiectatd. In
urmi cu citiva ani, un studiu din Toronto pretindea ci ar fi stabilit prin
cercetdri faptul cd birbatii au un respect de sine mai mare decit femeile,
intrebdnd oamenii daci s-au simtit vreodati abituti, vulnerabili sau sin-
guri. Barbatii au tins si nege asemenea sentimente, de unde concluziile
studiului. Cercetitorilor nu le-a trecut, pare-se, prin minte ci, de fapt,
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ei nu au misurat respectul de sine, ci negarea si suprimarea emotiilor
negative — semne distinctive ale respectului de sine scizut!

Existd unii adulti cu tulburare de deficit de atentie care etaleazi
o mare incredere in sine in anumite domenii de functionare si potrivit
standardelor sociale sunt ocameni performanti. Multi altii au performante
scdzute si o slabi incredere in orice domeniu de activitate. Ce au ef in
comun este un respect de sine scdzut. Oamenil neperformanti cred ci si-ar
cstiga respectul de sine daci handicapurile ADD ar putea fi eliminate si
ci ar fi mai eficienti in ochii societitii; cei performanti le-ar spune altceva.
Pripastia largi care se cascd intre succes si autoacceptare este ilustratd
de un fragment de jurnal care mi-a fost aritat de citre un profesionist
in varstd de patruzeci si trei de ani cu tulburare de deficit de atentie
care se bucurd de un venit mare, apreciere din partea clientilor sii si de
recunoastere publicd. Jurnalul este tipic pentru tulburarea de deficit de
atentie prin formatul sdu, scris pe buciti de hartie cu colturile indoite,
nearanjate in vreo ordine anume, luni i ani despértind insemnirile. El
este tipic si prin profunda nemultumire de sine pe care o dezviluie:"”

Nu am realizat destul in viatd. Simt ci aptitudinile mele imi
depisesc infiptuirile. Simt cd ag putea face mai mult. Vegetez, cu
ambitiile mele ca nigte buruieni putrede in jurul meu. Vreau si pictez.
Vreau si studiez limbi striine: franceza, germana, spaniola. [...] Ce
altceva? Vreau si fac sport. Vreau si meditez. Vreau si citesc. Vreau
s4 vid oameni. Vreau si absorb mai multi culturi. Nu vreau si mai
vid nimicurile de la televizor. Vreau si incetez si mid mai ghiftuiesc
cu méncare in fiecare seard. [...] Vreau si triiesc!!

In mod caracteristic, ce nu s-a gandit barbatul acesta s scrie a fost:
Vreau si invdt sd md accept pe mine insumi.

Care sunt alte semne distinctive ale respectului de sine scizut, in
afard de o autojudecatd deliberat severa? Asa cum am mentionat mai
inainte, o viziune grandioasi, emfaticd despre sine — intilniti frecvent
la politicieni, de exemplu. Dorinta arzitoare ca ceilalti si aibi o pirere

1 Insemnarea aceasta a fost ficuti inainte ca birbatul si fi stiut ci are ADD.

{ Citez cu acceptul siu.

¢
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buni despre tine. Frustrarea in caz de esec. Tendinta de a te invinoviti
excesiv cind lucrurile merg riu sau, pe de altd parte, insistenta de a da
vina pe altii: cu alte cuvinte, inclinatia de 4 du vina pe cineva. Maltratarea
celor care sunt mai slabi sau subordonati ori acceptarea maltratirii fird a
opune rezistentd. Spiritul de contradictie — nevoia de a avea intotdeauna
dreptate sau, invers, presupunerea ci intotdeauna gresesti. Incercarea
de a impune altora propria opinie sau, dimpotrivi, teama de a spune ce
gandesti din frica de a nu fi judecat. A permite ca judecitile altora si-ti
influenteze emotiile sau, contrariul simetric, a respinge rigid pirerile altora
despre munca sau comportamentul tiu. Alte trisituri ale respectului de
sine scizut sunt un simt exagerat al responsabilititii in relatiile cu alti
oameni i, cum vom discuta numaidecit, incapacitatea de a spune nu.
Nevoia de realiziri pentru a fi impécat cu tine fnsuti. Felul cum cineva isi
trateazi corpul si spiritul spune enorm despre respectul siu de sine: a-ti
abuza corpul sau sufletul cu substante sau comportamente nocive, munca
excesivi, absenta timpului si a spatiului personal, toate denoti o lipsi de
consideratie fatd de tine insuti. Toate aceste comportamente si atitudini
reveleazd o viziune fundamentald despre sine care este condifionatd si
lipsitd de un adevérat respect de sine.

Respectul de sine bazat pe realiziri a fost numit contingens san dobdn-
dit. Spre deosebire de acesta, adevdratul respect de sine nu are nimic de-a
face cu o autoevaluare pe baza realizirilor sau a lipsei acestora. O persoani
care sc simte, intr-adevir, confortabil in propria piele nu spune: ,Sunt o
fiintd omeneascd vrednici fiinded pot si fac cutare §i cutare”; ci spune:
»ount o fiinti omeneasci vrednica indiferent dacd pot sau nu si fac cutare
si cutare.” Respectul de sine dobandit evalueazi; cel adevirat accepti.
Respectul de sine dobéndit e nestatornic, urcind si coborind in functie
de capacitatea persoanei de a produce rezultate. Cel adevirat e stabil, nu
fortuit. Respectul de sine dobandit pune mare pret pe ce gandesc ceilalti.
Cel adevirat e independent de opiniile altora. Respectul de sine dobdndit
este o slabd imitatie a adeviratului respect de sine: oricit de bine te face
si te simti pe moment, el nu respecti sinele. El respecti doar realizarea,
fird de care sinele propriu-zis ar fi respins. Respectul de sine adevirat
este cine ests; respectul de sine dobéndit este doar ceea ce faci.
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Adultii cu ADD nu au un respect de sine redus fiindci realizirile lor
sunt mediocre, ci din cauza respectului de sine redus ei se judecd aspru
pe ei insisi §i realizirile lor. Tot respectului de sine redus i se datoreazi,
in parte, faptul ci oamenii nu-si ating potentialul deplin, nu se striduiesc
s localizeze in ei insisi surse de creativitate si autoexprimare, nu risc si
se angajeze in activititi si proiecte unde succesul este indoielnic. Ei se
simt mai in sigurantd dacd nu incearci, fiindci sinele lor desconsiderat
este ingrozit de riscul esecului. Mare parte din munca mea initiali de
consiliere a oamenilor consti in a-i ajuta si inteleagi ci, in multe pri-
vinte, problema nu tine de ce au ficut ei in viati, ci de felul in care se
vad pe ei ingisi. Existd fiinte umane afectate de handicapuri mult mai
debilitante si care nu au neapirat pirerea proasti despre sine care domini
printre adultii cu ADD.

Rusinea profundi a adultilor cu tulburare de deficit de atentie este
anterioard oriciiror amintiri ale vreunui insucces. Legitura dintre respectul
de sine redus si tulburarea de deficit de atentie nu este ci respectul scizut
apare in urma tulburirii, ci ambele apar din aceleasi surse: stres in mediul
In care au crescut i subminarea sintonizirii/atasamentului. O dezvoltare
sinitoasi a respectului de sine are nevoie de atmosfera a ceea ce Carl
Rogers a numit ,acceptare neconditionati”.! Dezvoltarea necesitd ca
lumea adultd si inteleagi si sd accepte ca valide sentimentele copilului
din al ciror miez se va dezvolta sinele central. Un copil invitat si-si
desconsidere sau si nu aibi incredere in sentimentele si gandurile sale
cele mai profunde va presupune in mod automat ci este ceva rusinos in
legiturd cu ele si deci cu sinele siu.

Absolut universali in istoriile adultilor cu ADD este amintirea c
nu s-au simtit niciodati confortabil in a-si exprima emotiile. Intrebati cui
s-au incredintat cind, in copilirie, au fost singuri sau in suferinti psihic,
aproape niciunul nu-si aduce aminte si se fi simtit invitat sau destul de
sigur ca si destdinuie périntilor ce are pe suflet. Au pistrat pentru ei
durerile lor cele mai profunde. Pe de alti parte, multi isi amintesc ci au
fost hiperconstienti de dificultitile si eforturile parintilor in lume, ci nu
au vrut si-i deranjeze cu problemele lor mirunte si copildresti. Copilul

1 Vezi capitolul 16.
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sensibil, scrie psihoterapeuta elvetiand Alice Miller, are ,,0 uimitoare capa-
citate de a percepe si a reactiona intuitiv, adici incongtient, la o anumiti
nevoie a mamei sau a ambilor parinti.”! Cénd explorez cu clientii mei
povestea copiliriei lor, cel mai adesea ies la iveald tiparele unor relatii
care i-au cerut copilului si aibi griji emotional de pirinte, fie si numai
pistrind pentru sine simimintele sale lduntrice spre a nu-1impovira pe
acesta. Daci adultii cu ADD sunt convinsi ci respectul lor de sine redus
reflectd corect cit de riu s-au descurcat in viat3, este numai fiindci ei nu
inteleg ci primul lor esec — incapacitatea de a castiga acceptarea deplind
si neconditionati a Jumii adulte — nu a fost nicidecum esecul lor.

Desi respectul de sine redus provine la origine din subminarea sin-
tonizirii/relatiei de atagament cu pirintele, credinta c4 el este exacerbat
de mediocritatea realizirilor nu este gresitd. Doar ci legitura nu este una
directd. La majoritatea adultilor cu care am discutat, a fost evident ci
incapacitatea de a se accepta pe ei insisi a fost considerabil intéritd in tot
timpul copiliriei de agteptirile parintilor pentru rezultate mai bune si de
dezamigirea si dezaprobarea lor fatd de lipsa acestora. Peste anxietitile
pirintilor s-au suprapus judecitile dispretuitoare §i ruginarea pe care
majoritatea acestor adulti le-au triit la scoald pe tot timpul copiliriei. Nu
rezultatele ca atare, ci atitudinile lumii adulte fatd de rezultate au definit
modul in care au invitat multi copii si se autoaprecieze.

La a doua noastri sedintd, i-am cerut Andreei, femeia de cincizeci
de ani care-si declarase esecul in jocul existentei, si mirturiseascd daci,
intr-adevir, nu a ficut niciodatd nimic meritoriu in viata ei. A ticut o vreme.

— Am incercat s3 fiu buni cu oamenii, a rispuns ea in cele din urmai.
Am incercat si nu le fac riu. Sunt inventivi in artizanat. Ii invig pe
oameni. M3 ocup putin de gridinirit. Dar mie lucrurile acestea imi vin
ugor. Pur si simplu aga sunt eu. Nu trebuie s mi striduiesc prea mult cu
ele. Vreau si spun, nu sunt contabili sau judecitoare.

— Ai vrea si fii contabild sau judecitoare?

Y Drama copilului dotat, trad. in 1b rom. de Monica Medeleanu, ed. Herald,
Bucuresti, 2019. (V. #)
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— Nu ci ag vrea si fac lucrurile acelea, a spus Andrea, din nou dupi
un moment de pauzi. Dar cred ci ar trebui si vreau si le fac. Inci mai
incerc si obtin incuviintarea tatilui meu.

Minimizarea de citre Andrea a propriilor talente a rezonat in mine.
In anii de facultate si chiar dupi aceea, am avut putin respect pentru
aptitudinea mea de a scrie. Am putut s-o folosesc avantajos — de exem-
plu, talentul meu pentru figuri de stil umfla valoarea unor eseuri destul
de superficiale —, dar am pretuit-o prea putin tocmai fiindcd am simtit
ci-mi venea in mod natural.,,Nu am incredere in cuvintele mele, ag spune.
Vin prea usor.” Nu mi-a trecut niciodatd prin minte ci a avea deja un
filon de talent nu inseamnd ci nu poti lucra cu sirguinti la... extragerea
si aducerea lui la lumini. Daci aveam o usurintd in a face ceva sau daci
imi pldcea, clar nu putea si aibd mare pret. Ce nu implica singe, sudoare
si lacrimi nu putea fi valoros. Multi adulti cu ADD mi-au spus aproape
acelast lucru. Cativa s-au izbit cu capul de perete incercand si devini
contabili, ceea ce, dupd pirerea mea, este meseria cea mai putin potrivita
pentru oricine are ADD. Pe cét pot si-mi dau seama, ei s-au striduit si
se convingi singuri de propria lor valoare, luptandu-se si realizeze ceva
absolut contrar firii lor.

Debra, o femeie trecutd de treizeci de ani, cu o diplomi in zoologie, a
cerut ajutor din cauza dificultitilor ei in a-si aduce aminte si a se concentra.

— M4 simt atit de proasti, spunea ea. Niciodatd nu pot tine pasul
intr-o discutie. Oamenii vorbesc despre politici si problemele curente,
dar pe mine nu mi ajut capul in lucrurile astea. Incerc din greu si-mi
amintesc fapte, nume si date din ziar, dar nu tine. Devin neatent.

La ce o ajuti realmente mintea pe Debra este si caute adevirul
emotional in vietile oamenilor, cum este viata lor sub pojghita plezan-
teriilor sociale. Dorinta ei de a fi mai priceputd in conversatia sociald nu
era un obiectiv nerezonabil. M-a frapat totusi ci pdrea si puni pret pe
intelegerea si asocierea facili a faptelor, pe care nu o avea, mai presus de
intuitie, empatie si intelegere, cu care era inzestrati.

Una dintre barierele cu care se confrunti adultii cu tulburare de
deficit de atentie in cdutarea respectului de sine este ci ei nu stiu cu
adevirat cine anume este sinele acela care trebuie respectat.
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— Mi agaseazi cAnd cineva ma intreabd ce simt, mi-a spus un student
in jur de douizeci si cinci de ani. Habar n-am ce simt. Sunt norocos daci
inteleg ce am simtit 1a cateva ore sau zile dupi ce s-a intimplat ceva, dar
niciodati nu gtiu ce simt.

Intrucit a avea un sine central puternic se bazeazi pe acceptarea
sentimentelor, a pierde legitura cu latura emotionali face ca o persoani
si piardi legitura cu ea insisi. Ce mai rimane atunci de respectat? Doar
un sine fals, un amestec intre cum ne-ar plicea noui si ne imaginim ci
suntem $i cum am ghicit ¢ ar vrea altii ca noi si fim. Mai devreme sau
mai tirziu, oamenii ajung si realizeze ci acest sine fals — care vrea ce
cred ei ci ar trebui s vrea i simte ce cred ei cd ar trebui si simtid — nu
functioneazi. Cénd privesc induntrul lor, ei descoperi o vacuitate infrico-
sitoare, un vid, absenta unui sine adevirat sau a unei motivatii intrinseci.
De multe ori i-am auzit pe adultii cu ADD spunand ,Nu stiu cine sunt”
sau ,Nu stiu ce vreau si fac in viatd.”

Femeile cu ADD sunt in mod special predispuse sd acorde o mai
mare prioritate protejirii nevoilor altora decit respectirii acelora proprii.

~ Nu stiu cum si spun nu. Intotdeauna imi fac atdtea griji despre ce
simte persoana cealalti, a spus Diana, o profesoari de liceu in virsti de
patruzeci si trei de ani. Nu stiu de ce. Cred ci este a doua mea naturi.

Ca intotdeauna, limbajul oamenilor este revelator. Diana a rostit
un adevir profund cand a spus cuvintele acestea: suprimarea propriilor
sentimente in favoarea sentimentelor altora a fost 4 doua ei naturd. Nu
a fost niciodatd prima ei naturid. A fost dobéanditi. Copiii se nasc lipsiti
de orice capacitate de a-si ascunde sau suprima vreo senzatie, fie ¢4 este
foame, fric, disconfort sau durere. Nou-niscutii sinitosi sunt abili in
comunicarea maniei i au un talent articulat superb de a spune 7#, cum
poate si ateste oricine a asistat la furia unui prunc frustrat sau care a
incercat s hrineascd un bebelus cu ceva ce el nu-si dorea. El isi striga
tare i clar raspunsurile citre lume. Datd fiind valoarea de supravietuire
a exprimdrii emotiilor, natura nu ne-ar fi ficut si renuntim la acea capa-
citate daci suprimarea emotiei nu ar fi fost ceruti de mediu. Cind uitim
cum si spunem #, renuntim la respectul de sine.

Adultul cu ADD este ingropat sub un morman de da-uri, dintre care
multe nu sunt deloc da-uri, ci nu-uri pe care nu a indriznit si le rosteasci.
Viata este un lung exercitiu in incercarea de a iesi de sub acest morman,
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o sarcind frustranti, deoarece continudm si punem inci un element peste
grimadi mai repede decit reusim si [uim din ea. Oricat de ocupat asfi
fost, intotdeauna mi-a fost aproape imposibil si refuz cand cineva cerea st
devini pacientul meu. Dependenta mea de a servi lumea a scipat de sub
control intr-o asemenea misurd, incét, intr-o lund memorabild, in urmi
cu treisprezece ani, chiar cind urma si ne mutim in noua noastri casi, am
sfarsit prin a asista la nasterea a cincisprezece copii. Majoritatea au fost
prime sarcini, ceea ce inseamnd ci travaliul tindea si fie lung si aproape
inevitabil dura o parte buni din noapte. Eram palid si epuizat in timpu!
zilei, tocmai cind Rae avea mai multd nevoie de ajutor cu impachetatuly
organizarea si ingrijirea copiilor. Cu ipocrizia tipici dependentilor, nu-i
spusesem la ce mi angajasem. Ea doar a observat ci dispiream zi de 7i-
Eram congtiincios acasd, atdt de constiincios pe cat poate si fie o persoant
a cirei minte zumziie de obligatii si responsabilititi autoimpuse care mé
tineau in permanenti ocupat. Simteam ci devin tot mai gol pe dinguntru,
o nonprezenti pentru familia mea. Dincolo de imaginea medicului plin
de compasiune — o oglindire autentici a unor aspecte esentiale ale mele -
eram totodatd cineva care, in disperarea sa de a fi util, era dispus si-i
sacrifice viata personald. Si o persoani care se simtea atit de instriinati de
propriul sdu sine, incat trebuia s fugi de orice constientizare a acestuia-

Nevoia de a fi util cu orice pret provine din cele dinti experiente-
Daci copilul nu se simte acceptat neconditionat, el invati si /ucreze pentru
acceptare si atentie. Cand nu actioneazi in acest sens, el se simte anxios,
datoriti fricii incongtiente de a nu fi despirtit de parinte. Mai tarziu —ca
adult — cand nu face ceva anume, el are o vagi stinghereali, sentimentul
cil trebuie cumva si lucreze. Adultul nu are odibnd psikologica fiindca prun-
cul §i copilul nu au cunoscut niciodati odibna psihologica. 1i este groazi de
respingere si are o nevoie insatiabild ca oportunitatea pe care o aduce ¢!
valoarea lui si fie afirmate de altii. A fi dorit devine un drog. Respectul
de sine este depisit de falsa lui umbri, respectul de sine contingent. Ce
faci si ce gindesc altii despre asta devine mai important decit cine esti-

Dependentul de munci impulsiv si hiperfunctional incearci si s€
iluzioneze ci trebuie si fie foarte important, de vreme ce atitia oameni
au nevoie de el. Activitatea lui frenetici il amorteste fatd de suferint2
emotionali si ii tine la distantd sentimentul de inadecvare. In timpul
unei sedinte de psihoterapie de grup, cu citiva ani in urmi, l-am auzit



234 Minti impristiate

pe unul dintre lideri spunand ci o persoani cu adevirat important3 este
aceea care se considerd destul de valoroasi, incit si-si acorde zilnic cel
putin o ori pe care s-o poatd numi a sa. A trebuit si rAd. Am realizat
¢ muncisem atit de mult si mi ficusem atit de ,important®, incit nu
puteam si cersesc, sd imprumut sau s fur un minut pentru mine insumi.

Existd o privintd majori in care handicapurile neurofiziologice spe-
cifice ale ADD impiedici dezvoltarea unui sentiment central al sinelui
si dobandirea respectului de sine. Este adecvat aici s vorbim despre un
sentiment al sinelui, fiindci din punct de vedere neurofiziologic sinele pur
si simplu nu existd. In creier nu existd niciun ,circuit al sinelui” neurobi-
ologic, niciun spiridus care si tragi toate parghiile. Ceea ce percepem ca
sine este in realitate un construct, inrudit cu iluzia optici ce ne face si cre-
dem c# o serie de imagini fotografice proiectate in progresie rapidi pe un
ecran sunt oameni §i obiecte in lumea reali. ,Sinele” pe care il percepem
este o serie inimaginabil de rapidi de descirciri a nenumirate circuite
neurologice. ,In fiecare moment starea sinelui este construit, pornind
de la bazi, scrie Antonio Damasio. Este o stare de referinti evanescent3,
atit de continuu si de consecvent reconstruitd, incit proprietarul nu stie
niciodati ci este refiicut, decat daci ceva nu merge bine cu refacerea.”
Relativa consistenti a activititilor neurologice repetitive ale creierului este
cea care ne convinge ci existd un sine solid. Am putea spune ci in ADD
consistenta aceasta este lipsitd de consistenti. Fluctuatiile sunt mai mari
st mai rapide decat percep majoritatea oamenilor. Se pare ci existd mai
putine puncte de sprijin. Respectul de sine necesiti un grad de autoreglare,
pe care neurofiziologia ADD 1l saboteazi. Copilul sau adultul care se
arunci cu usurinti in extreme de emotie si comportament nu dobandeste
stipanirea asupra impulsurilor pe care respectul de sine le pretinde.

Este ironic, dar in pofida slabului sdu control al impulsurilor, adultul
cu ADD si-a indbusit cu incipitanare impulsurile, ca si folosim expresia
lui Henry Miller. Sub o suprafatd unduind de impulsuri superficiale i
copildresti sunt impulsuri mai autentice citre o activitate semnificativi,
afirmarea autonomiei, urmdrirea adevirului propriu si a legiturilor umane.
Cu cat acestea s-au scufundat mai adénc, cu atit respectivul stie mai
putin cine este sau in ce directie i se agterne calea. Dobandirea respectu-
lui de sine incepe cu gisirea adeviratelor noastre impulsuri si ridicarea
lor Ia lumina zilei.

I
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Insuficienta exactitate a amintirilor va fi
in mod satisficitor explicati numai cand vom
sti in ce limbi si in ce alfabet sunt ele scrise,
pe ce suprafatd si cu ce condei.

- PRIMO LEVI,
The Drowned and the Saved

— Mi-am iesit din fire astizi, ceva de necrezut, a spus Elsa, o func-
tionaril de doudizeci si gapte de ani, consternati de un incident petrecut
in autobuz, in drum spre cabinetul meu. A asistat cum un grup de fete
adolescente ridiculizau si tachinau un birbat supraponderal, chicotind
intre ele, dar vorbind destul de tare ca si poati fi auzite cu usurinti
de ceilalti pasageri.

— Nu stiu ce m-a apucat, a relatat Elsa. In timp ce mi pregiteam si
cobor, m-am trezit ci tip la ele. ,Voi, fetelor, sunteti bolnave! am strigat.
Sunteti necoapte la minte, josnice si ticnite! Nu ar trebui si aveti voie si
mai circulati n autobuzul acestal” Alti cativa oameni au coborit la aceeasi
statie. Cand autobuzul a plecat, stiteam acolo, inci pradi furiei. S-au uvitat
la mine de parci eram nebuni — si mi s-a pirut si mie ¢ sunt nebuni.

David, un meserias de patruzeci de ani, a spus o poveste asemi-
nitoare. Mergea pe strada lui cind a vizut doi politisti punind cituge
unei italience in varsti care, pare-se, strigase la vecini si {i amenintase in
legiturd cu un anume incident.

~ Au fost atit de grosolani cu ea, a spus David. Nu se vedea pe fata
lor niciun fel de bunivointi sau intelegere. Pentru i, ea nu era decit o
problemi. Cand au impins-o in dubd, am vrut si strig la ei si inceteze,
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dar m-am simtit paralizat. Gura Imi era uscati §i nu puteam si rostesc
niciun cuvint. Mi-a fost rusine ci sunt atit de las. As fi putut cel putin
si dau un telefon cind am ajuns acasi ca si reclam cuiva, dar am fost
prea tulburat si fac chiar si atit.

Atit Elsa, cit si David au tulburare de deficit de atentie, iar cele
povestite de ei erau ecoul experientelor si sentimentelor pe care le-am
auzit de la multi altii cu ADD: o hiperconstiinti dureroasi a nedreptitii,
insotitd de furie ineficienti sau ticere rusinati. Nu odati, adultii cu ADD
relateazi ciit sunt de scérbiti s3 vadd pe cineva lipsit de apirare jignit sau
umilit ~ cat sunt de scirbiti si cit de neputinciosi se simt in a interveni.
Am folosit cuvantul sedrbit in sens literal: o senzatie de greatd in golul
stomacului si de ameteald.

In unele scrieri de popularizare despre ADD si pe unele site-uri de
pe Internet, tulburarea de deficit de atentie este celebrati ca o conditie
care conferi indivizilor afectati un tip special de empatie umani.,.Lumea
are nevoie de noi, oamenii cu ADD?”, am auzit pe un vorbitor declardnd la
o conferintd importanti, urmat de aplauze entuziaste. Existd un oarecare
adevir in modul acesta de a vedea tulburarea de deficit de atentie, dar
nu suficientd intelegere. Povestea Elsei si cea a lui David vorbesc despre
ceva mai dureros decit empatia si totodatd mai putin eficient: ele vorbesc
despre identificare. Cind o persoand are empatie, ea poate si inteleagd
sentimentele altcuiva si chiar si le impértiseascd, dar este constientd de ea
insdsi ca un individ separat, capabil si se angajeze in actiune independentd
si utild. Cand se identificd, granita aceea dispare. Persoana reactioneazi ca
si cum ar fi insisi victima. Simte umilinta victimei, furia ei neputincioasi,
rusinea. Aceasta nu este o stare de empatie interumani din care si poatd
actiona eficient: este o stare de amintire. Persoana este acaparati de trecut.

Asa cum a atras atentia Judith Lewis Herman, psihiatru la Harvard,
,intr-o anumiti misuri oricine este prizonier al trecutului”.®) Daci nu
cunoagtem trecutul, adesea il retriim. Ceea ce considerdm a fi realitatea
zilei de azi reprezint3, in multe situatii, reactivarea unor amintiri timpurii
depozitate in sistemul memoriei implicite, o inregistrare vasti si de o rigoare
infailibild a experientelor din trecut. Amintirea implicitd survine, potrivit
lui Daniel Schacter, psiholog si cercetdtor al memoriei, ,cind oamenii
sunt influentati de o experientd din trecut fird si fie constienti ci-si
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aduc aminte”.® Sub impactul memoriei implicite pot si apari emotii
incongtiente si sentimente congtiente, modificiri rapide de dispOZiFie si
schimbiri psihologice dramatice in corp.

Se stie acum cd memoria nu functioneazi ca o cameri video, depo-
zitAnd toate informatiile dintr-o experientd pe o singuri bandd, goald
anterior. Recuperarea amintirilor nu seamini cu ciutarea unui dosar
pentru a localiza un anumit articol. Nu numai ci existi multe componente
in inregistrarea, depozitarea i reactivarea fiecirei amintiri, dar in prezent
oamenii de stiint si psihologii care studiazi subiectul vorbesc despre mai
multe tipuri de procese ale memoriei.,,Creierul are tn mod evident multi-
ple sisteme de memorie, fiecare consacrat unor tipuri diferite de invitare
si functii ale memoriei”, scrie Joseph LeDoux, specialist in neurostiingi.®
Capacitatea de a aduce congtient in minte evenimente, sentimente sau idei
specifice este doar o formi a memoriei, numiti memorie explicitd. Memoria
expliciti este reamintire: fapte, imagini si impresii din trecut pe care le
putem ,rechema” mai mult sau mai putin dupi voie si descrie verbal.

Pentru ca amintirile pe termen scurt si se fixeze in creier pentru
depozitare in memoria pe termen lung, ele trebuie si fie codate. Fiecare
experientd are numeroase componente, subliniazi Daniel Schactes fizice
si emotionale: imagini, sunete, cuvinte, actiuni, sentimente. Fiecare dintre
acestea este analizatd de seturi diferite de circuite din creier. Codarea se
produce atunci cind conexiunile dintre diferitele circuite implicate in
experientd sunt intdrite. (Putem reaminti aici principiul conform ciruia
»Neuronii care se activeazi impreuni se conecteazi”.) Circuitele acestea
sunt localizate in multe pirti separate ale creierului, de aceea nu existd o
singurd cartotecd neurologici pentru depozitarea amintirilor, Fiecare noud
amintire este un nou tipar de conexiuni intirite intre circuite cerebrale
larg distribuite. O amintire survine cand circuitele care au participat Ia
codarea originard sunt reactivate simultan de niste stimuli din prezent.
Conexiunile dintre aceste circuite pot fi intirite sau slibite cu timpul.
Ele sunt supuse in foarte mare misuri influentelor emotionale care pot
s4 le consolideze sau si le saboteze.

Circuitele memoriei implicitc pot si poarte urmele neurologice ale
experientelor din pruncie si din copilirie. In ele este codat continutul
emotional al acelor experiente, dar nu neapirat si detaliile evenimentelor
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care au dat nagtere emotiilor respective. Pot s existe cel putin trei motive
pentru acest fapt. In primul rind, asa cum am vizut in capitolele despre
dezvoltarea creierului, interactiunile initiale ale pruncului cu oamenii se
bazeazi mai mult pe senzatii decit pe perceperea constientd a mediului.
In al doilea rind, structurile creierului care codeazi memoria expliciti,
sau reamintirea, se dezvoltd mai tirziu decit cele implicate in memoria
impliciti. In al treilea rind, emotiile au putut fi disociate sau reprimate
chiar in timp ce evenimentele care le-au cauzat initial erau in desfisurare.
Pentru codarea memoriei implicite sau pentru declangarea ei, nu este
necesari o perceptie constientd. Un ton al vocii sau o expresie in ochii
celuilalt pot si activeze amintiri implicite puternice. Persoana care are
tipul acesta de amintire poate si creadd ci doar reactioneazi la ceva din
prezent, rimdnand complet inconstient legat de ce reprezinti in realitate
afluxul de sentimente care ii inundd mintea si corpul. Memoria implicitd
este rispunzitoare de o mare parte a comportamentului omenesc, iar
efectele ei sunt cu atdt mai influente cu cét sunt inconstiente. De fiecare
datd cind suntem acaparati de sentimente care par si ne copleseasci,
probabil ¢ ne aflim pe tirimul memoriei implicite — cum suntem si
atunci cind ne simtim detasati de sentimente. ,Efectele implicite ale
experientelor din trecut ne modeleazi reactiile emotionale, preferintele
si dispozitiile — elemente cheie ale ceea ce numim personalitate”, scric
Daniel Schacter. ,In timp ce sentimentul nostru de sine i identitatea sunt
puternic dependente de memoria expliciti pentru episoade din trecut si
fapte autobiografice, personalitatea noastrd poate fi mai strins legati de
procesele memoriei implicite.”

Episoadele care ii implici pe Elsa si David sunt amintiri implicite.
Reactiile lor emotionale i fizice cind asistd la umilirea i tratarea cu
brutalitate a unei alte fiinte umane reprezinti reactivarea unor senzatii
codate prima oari intr-o perioadd mult mai timpurie a vietii lor, cind ei
ingisi au fost neajutorati si au simtit rusine si umilinti. David, stiam deja
lucrul acesta, crescuse Intr-o casd cu un tatd alcoolic, cu temperament
imprevizibil si inclinat spre violentd. De asemenea, fiind copilul cel mai
mic, el a fost tinta abuzurilor verbale si fizice ale surorii sale mai mari.
Biografia Elsei, desi la prima vedere mai putin traumatici, a fost la fel
de dureroasi emotional. Ea a fost cea mai mare dintre cei patru copii s
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intotdeauna s-a simtit in afara cercului familiei. Mama ei avea o atitu-
dine critici fati de ea, fiindci se vedea pe ea insisi oglinditd in natura
sensibild si extrem de reactivi a copilului. Elsa a fost uneori lovitd, dar
cel mai mult a suferit din cauza incapacititii mamei sale de a se conecta
emotional cu ea si a cuvintelor sale tiioase. ,Nu stiu cum m-am putut
alege cu o fiici aga ca tine”, i-a spus odatd mama ei. Emotiile stirnite in
Elsa gi David ca reactie la nedreptitile la care au asistat recent au fost
cele ale unor copii mici: furie neputincioasd, rusine neajutorati. Deoarece
pentru a mentine relatiile cu pirintii, ei au fost nevoiti si-si disocieze
reactiile emotionale de perceptia constienti, aceste emotii nu au iesit la
suprafatd cind ei si-au amintit acele fapte din copilirie, ci numai cind
un anumit eveniment din prezent le-a declangat. Evenimentele au rimas
in memoria explicitd, emotiile au supravietuit ca amintiri implicite. In
alte cazuri, e posibil ca numai memoria implicit si dureze, evenimentele
fizice propriu-zise fiind uitate.

Bineinteles, nu in fiecare caz de tulburare de deficit de atentie existi
o disfunctie parentald de acelasi grad cu cel la care au fost expusi Elsa
si David. Nu este nevoie de traume severe pentru ca circuitele neurologice si
codeze emotii de excludere, nedreptate si umilintd. Se poate intdmpla i in
familii iubitoare, daci un copil sensibil are experiente inconstiente sau
chiar preverbale in care se simte singur si izolat, neinteles si ruginat.
Apare de aici o identificare strinsd cu cei fird putere, cu cei subordo-
nati — oamenii pe care Dostoievski i-a numit ,umiliti si obiditi”. Scopul
adultului cu ADD este si progreseze de la neputinta identificirii la starea
imputerniciti de empatie.

Alte trisituri bine-cunoscute ale tulburirii de deficit de atentie pot
fi intelese dacdsunt interpretate in lumina memoriei implicite, in spe-
cial problemele cu figurile de autoritate relatate de majoritatea adultilor
cu ADD. Dificultitile acestea se pot prezenta sub trei aspecte: frici,
nesupunere sauo cornbinatie a acestora. Intotdeauna existi cel putin o
respingere interioard a autorititii, o senzatie poate nerostitd cd oamenii
cu putere sunt nepisi tori, ignoranti si nedrepti. Aceasta este pur si simplu
memoria implicitd a adultului care, copil sensibil fiind, a fost martor la
pretentiile si slibiciunile lumii adulte. In prezenta figurilor de autoritate
precum patroni,medici, profesori si politisti, adultul cu ADD va simti
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o nervozitate i o lipsd de incredere care nu pot fi explicate prin relatia
de putere reald existentd in prezent. Oricat de influente ar fi personajele
de mai sus, in imprejuriri normale niciunul dintre ele nu are puterea si
evoce micar pe departe atata frici. In interactiunea cu autoritatea, se
activeazi sistemul memoriei implicite. Esti din nou copil, confruntat cu
adulti puternici.,,Ca un copil”, exact aga isi descriu multi adulti cu ADD
sentimentul de sine in relatie cu autoritatea.

Reactiile tipice ADD fati de autoritate nu se datoreazi intotdeauna
memoriei implicite. Uneori ele provin din contravointi care, asa cum am
vizut, este semnul unui sentiment de sine subdezvoltat.

— Intotdeauna am fost nesupuss, mi-a spus Mary-Lynn, in virsti de
treizeci si sase de ani, mami a doi copii. Orice semn de autoritate apérea,
imi venea si le dau cu el peste fati.

O asemenea opozitie automati fatd de reguli, regulamente si auto-
ritate inseamnd pur i simplu ci adultul inci nu e adult. Contravointa
nu-ti netezeste calea in lume. Intotdeauna am simtit, in aproape orice
situatie, indemnul nestipanit si expun picioarele de lut, cripiturile din
armuri, defectele celor de la conducere. Este foarte adevirat ci deseori
autoritatea se impleticeste pe picioare de lut. Dar intotdeauna ai mult de
cagtigat de pe urma unei minti deschise, multe de invitat dacd parchezi
la ugi opozitionismul automat.

Contravointa asociatd cu memoria implicitd poate si afecteze pro-
fund relatiile cuiva cu societatea si politica. Ca student radical in era
Vietnam de la sfarsitul anilor 1960, ma infuriam pe psihologii si psihi-
atrii care explicau activismul antirizboi $i nesupunerea politici a tinerei
generatii ca o rebeliune adolescentini impotriva parintilor deplasati,
inconstientd si inocentd. Cand privesc acum inapoi, vid ce era adeva-
rat In acea conceptie — si de asemenea ce era orbire obtuzi. Stilul si
tonul opozitiei studentesti se datora mult, cu siguranti, manifestérilor
adolescentine i unei ménii nerezolvate si incipiente a cirei origine nu
era razbojul. Criticii aveau dreptate: uneori revolta reflexd si negéindita
impotriva autorititii purta semnele distinctive ale memorici implicite,
inconstiente si ale nesupunerii imature. In masura in care lucrurile au
stat astfel, nesupunerea a fost mai putin eficientd decit ar fi putut si fie
si mai aptd sa instriineze alti oameni. Ce au gresit insd medicii eruditi si
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specialistii mintii a fost ignorarea problemelor reale ridicate de opozitia
impotriva rizboiului. Ei au identificat, destul de corect, cusurul psihologic.
Gregeala lor a fost si creadd ci astfel au discreditat clarviziunea pe care
atrocitatea o trezise in mintea tineretului pacifist. La fel este §i cu tulbu-
rarea de deficit de atentie. A impirtisi perspectiva celor asupriti poate
sd provind din memoria implicitd, dar aceasta nu inseamni invalidarea
adevirului astfel zirit. In sensul acesta, vorbitorul de la conferinti a avut
dreptate: omenirea are nevoie de oameni capabili si vadi dincolo de
linia oficiali, care nu sunt dispusi si nici capabili si-si anuleze perceptia
constienti a ceea ce este riu in lume.

Memoria implicitd este mult mai putin inclinatd spre uitare decat
memoria explicitd, in special in ce priveste conditionarea emotionali.
,,invigarea fricii conditionate este deosebit de durabild, sugereazi Joseph
LeDoux, si chiar poate si reprezinte o formi de invitare de negters.”®
Amintirea impliciti a fricii conditionate timpurii contribuie probabil
la handicapurile neurofiziologice specifice ale ADD. Un exemplu ar fi
pierderea clarititii mentale, pAni la limita paraliziei mentale, resimtitd in
situatiile de stres emotional. Aceasta ar explica bine-cunoscuta ,amnezie
de examen” a multor elevi cu tulburare de deficit de atentie.

In timp ce sunt recuperate amintirile explicite — cind ne reamintim
ceva — se pare ci existd un flux sanguin mai intens citre Jobul frontal al
creierului. Dimpotrivi, in timpul efortului mental stresant, in unii creieri
cu ADD, scanirile radioactive au ardtat o incetinire a activititii lobului
frontal §i un flux sanguin diminuat citre acea parte a cortexului. Vedem
aici cum circuitele de memorie implicitd imprimate cu frici coplesesc
memoria expliciti.! Elevul intrd in sala de examen dupi ce a studiat,
cunoscind foarte bine subiectul, doar ca si constate ci este cu totul
incapabil s rispundi la intrebirile puse In fata lui. Ce se intdmpli, cred
eu, este ci necesitatea de a-si demonstra propria valoare si frica de esec
imprima un soc emotional puternic capacititii mentale a unui individ
cu ADD de a-si activa memoria de rapel. Circuitele sunt sabotate de
efectele neurofiziologice si neurochimice ale anxietitii. Se produce o
decuplare masiva. Faptul de a trebui sd-si dovedeasci valoarea in conditii

1 Aceste rezultate ale cercetirii au fost discutate in Capitolul 5.
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de examen, Intr-un timp limitat, declangeazi in mintea elevului sensibil -
adult sau copil — temeri profunde de respingere ingropate in inconstient.
Fiindc# aici nu numai cunostintele sunt testate, ci §i capacitatea de a
activa memoria in fata fricii de respingere, elevul cu ADD este in marc
dezavantaj. Amintirea implicitd a fricii, dobinditd cu mult inaintea
memoriei intelectuale, domini.

Alte persoane cu ADD pot avea increderea intelectuald necesari
pentru a obtine rezultate bune la examene. Cu toate acestea, in alte situ-
atii, banale la prima vedere, si ei pot fi redusi la balbéiala neputincioasi
a unui copil semiverbal, daci sunt declansate anxietitile imprimate cu
mult timp in urmi in sistemul memoriei lor implicite. Ca si dau un
exemplu personal, glasul incepe si-mi tremure cind cineva priveste in
altd parte in timp ce vorbesc cu el. Cuvintele mele devin incoerente si
se pierd ca apa care se prelinge in nisip. ,Pentru tot restul vietii noastre,
scrie Stanley Greenspan, gesturile aparent banale intelese prima oari
la finele prunciei servesc atdt la ancorarea relatiilor noastre umane, cit
si a proceselor de gindire. [...] Daci cineva se uitd la noi cu o privire
inexpresivi, isi intoarce ochii in altd parte sau rimane mut, incepem sit
ne simtim confuzi, respingi, poate chiar neiubiti. Indivizii foarte sensibili
pot chiar si constate cum gandirea li se dezorganizeazi, simtul scopului
dizolvandu-se treptat.”® Exact experienta mea.




AMINTIREA LUCRURILOR CARE
NU S-AU INTAMPLAT: RELATIA ADD

Copilul defavorizat sau respins va tinde
s reactioneze exagerat la separiri succesive
in tot timpul vietii sale.

— ROBERT W. FIRESTONE, Ph.D.,
The Fantasy Bond

— Sunt confuz in privinta relatiilor mele cu femeile, spune Trevor,
un agent de bursd in varstd de treizeci §i sase de ani, diagnosticat cu
ADD dupi ce trecuse de treizeci. E o nebunie s3 vrei pe cineva cu atita
ardoare cand se poartd rece cu tine, iar dupi ce se incilzeste incepi si
ii gdsesti cusururi.

Cisnicia lui Trevor a luat sfarsit dupi cinci ani, cind sotia lui a
divortat de el, dupi care el a triit cu o altd femeie timp de patru ani. Le
inselase pe amandoud. Se Intélnise si se culcase cu zeci de femei, dar nu
avusese nicio altd relatie care si dureze mai mult de citeva luni. La data
discutiei noastre, frecventa trei ferneli, fard ca vreuna si stie de celelalte.
A pus capiit multora dintre aceste legituri curind dupi ce au inceput,
plictisindu-se rapid de ele. Pe de alti parte, se simte devastat daci vreo
femeie incepe si se indepirteze de el.

— Detest pur si simplu si fiu parasit, spunea el. Nu pot s suport nici
micar cind o femeie vrea si incheie o conversatie la telefon. Incep si
lungesc deliberat lucrurile, aducind in discutie subiecte care nici micar
nu mé intereseazi, numai ca si o tin la telefon.

In urmi cu un an, Trevor a petrecut vara impreuni cu o tiniri femeie
dintr-o alti tard, o cunostinti subiti si intdmplitoare.
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— A fost ciudat, a zis. Niciodatd nu mi-a spus ci mi iubeste sau
ci ii va fi dor de mine dupi ce se va intoarce acasd. Lucrul acesta a
ajuns si-mi displaci.

—Tu i-ai spus i o iubesti? am intrebat. Ai simtit astfel?

Trevor a ridicat din umeri.

— Tocmai asta e atat de ciudat. Nu mi-ar fi pasat, daci n-ar fi fost
faptul ci pleca departe. Citre final, m-am purtat destul de urt cu ea.
Acum imi pare riu. Ea Intotdeauna s-a purtat foarte frumos cu mine.
Nu inteleg ce-a fost cu mine.

in mod ironic, in salturile sale de la un scurt flirt la altul, Trevor
tanjeste dupi o relatie monogami. El speri ca intr-o zi sd aibd o familie
¢i este deprimat de incapacitatea sa de a se angaja profund intr-o relatic
cu vreuna dintre partenerele sale. Fiindci se apropie de patruzeci de ani,
trecerea timpului il ingrijoreazi.

— QOare si nu o fi intalnit pe cea potrivitd? a Intrebat el. Sau nu sunt
eu in stare s mi asez?

Dupi pirerea mea, el intilnise cel putin o jumitate de duzind de
femei ,potrivite”. A fost de acord.

— Sotia mea a fost minunati, iar Melanie [partenera cu care triise
patru ani] a fost si ea o persoani foarte buni. E o nebunie, nu-i asa. Vreau
sd spun, am fost crescut intr-o casd crestind si cred in traditia iudeo-cres-
tind. Existd acolo citeva valori cu adevirat solide. Numai i eu sunt prea
slab ca si mi conformez lor.

Nebunie si slab nu sunt intriri utile in dictionarul autointelegerii.
Am sugerat ci un pic de curiozitate plind de compasiune privind cauzele
fricii lui Trevor de intimitate $i angajare ne-ar oferi mai multi intelegere
decat acuzele pe care si le aducea.

Frica de intimitate este universald printre adultii cu ADD. Ea coexisti
cu ceea ce, la prima vedere, pare si fie opusul ei — dorinta disperati de
afectiune si groaza de a nu fi respins. Eschivarea reflexd a intimitatii sub-
mineazi capacitatea adultului cu ADD de a gisi lucrul cel mai timéaduitor
pentru el: contactul iubitor genuin reciproc cu o alti fiint4d umani. Trevor
poate ci este un exemplu extrem de nomadism in relatii, dar problemele
care 1l friminti sunt prezente, intr-o misuri sau alta, in orice relatie in
care unul sau ambii parteneri au tulburare de deficit de atentie.
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Trevor a apelat ocazional la psihoterapie in trecut, Iforturile acestea
se sfarseau de regulid dupd citeva sedinge petrecute incerctind sitidentifice
evenimentele traumatice care au dus la emotiile sale confuze si conflic-
tuale in privinta relatiilor. Problema a fost ¢ nu-gi putea wmninti nimic
traumatic. Nimeni nu-1 abuzase, niciunul dintre pirintii sii nu fusese
alcoolic gi nu a existat violentd in ciminul familial in timpul cresterii sale.
Nu ci nu l-ar fi ajutat memoria; in fapt, ea ii spunea cu precizie exact
ceea ce trebuia si stie, dar el nu invitase si recunoascd multele amintiri
insufletite pe care le triilia in fiecare zi a vietii sale de adult.

Existd amintiri, explici psihiatrul Mark Epstein, ,care sunt nu atat
despre ceva teribil care s-a intdmplat, ci, in cuvintele lui D. W. Winnicott
[marele psihanalist de copii britanic], despre faptul ci «nu s-a intdmplat
nimic atunci cand s-ar fi putut intdmpla ceva profitabil». Evenimentele
acestea sunt inregistrate mai adesea in soma, sau corp, decit in memoria
verbali, iar ele pot fi integrate numai prin ulterioara lor trdire si intelege-
re.” ™ Cand Trevor a ajuns in cele din urmi si recunoasci si si descifreze
amintirile codate in stirile corpului siu si in reactiile sale emotionale, el a
constatat ci necazurile sale din prezent au rezultat nu din ce se intimplase
in familie, ci din ce 7 se intdmplase. El a descoperit i retriia o amintire
de fiecare dati ciind il cuprindea anxietatea pentru ci atitudinea unei
femei fatd de el pirea si se riceascd sau numai fiindci Incerca si termine
o discutie la telefon noaptea tirziu. Frica lui de intimitate era ea insisi
retriirea unor evenimente de demult, un indicator precis a ceva ce nu se
intdmplase niciodatd. Era o functie a memoriei implicite.

Am vizut in capitolul precedent ci memoria impliciti este imprimarea
continutului emotional al experientelor timpurii in circuitele cerebrale.
Circuitele acestea se activeazi fiird ca persoana si realizeze ci ceea ce
simte in prezent apartine de fapt trecutului. ,Intr-o asemenea situatie,
scrie Joseph LeDoux, te poti afla in chinurile unei stiri emotionale care
existd din motive pe care nu le intelegi prea bine.”? In mod foarte adecvat,
LeDoux mai numeste memoria implicitd si memorie emotionali?

v Mark Epstein, Ganduri fird ginditor, trad. in lb. rom. de Iustina Cojocaru, ed.
Herald, Bucuresti, 2013.(NM.#z) .

2 Exemplul de furie stradali dat in capitolul 10 a fost un caz A@mergfiﬁf’&uﬂplicim
sau emotionali. Furia stradali este intotdeauna 4
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Cum putem si intelegem reactiile lui Trevor fatd de iubitele sale ca
memorie implicita? In capitolul 10 am vizut cum o portiune din materia
cenusie frontal din partea dreapti a creierului - cortexul orbitofrontal sau
COF - este dominanti in procesarea emotiilor si interpretarea stimulilor
emotionali. Ea rispunde la tonul si limbajul corpului mai degraba decat
la semnificatia specifici a cuvintelor. Modul cum interpreteazi prezentul
este puternic influentat de trecut — prin vestigiile interactiunilor emo-
tionale din prima copilirie codate in circuitele sale, ceea ce am numit
amprentele copildriei. S3 presupunem ci in anii formativi ai lui Trevor
au existat elemente de stres in vietile parintilor sii, care au impiedicat
satisfacerea nevoilor sale de sintonizare si atasament. (Existd, de fapt,
o multime de dovezi care si sustind aceasta in aminuntele pe care i le
poate aminti Trevor din urmdtorii ani ai copiliriei.) Emotia incercati de
un prunc sensibil cind se simte despartit de principalii sii ingrijitori va fi
o anxietate profundi de a nu fi abandonat, exact ceea ce simte Trevor la
cel mai mic indiciu ci o femeie a cirei atentie o doreste se indepirteazi
de el, fie §i numai la telefon.

Anxietatea lui Trevor nu privegte sfarsitul relatiei — el pune rand pe
rand capit relatiilor —, ci se concentreazi pe a nu fi el cel pirasit. Cand
mama si copilul se privesc extatic in ochi unul pe celilalt, la un moment
dat copilul isi va intoarce privirile, ca s evite suprastimularea. El nu are
nicio teami si faci astfel. Dar daci mama este cea care intrerupe contactul
vizual, copilul este umilit si aruncat imediat in starea psihologici de rusine.
Disperarea cu care Trevor eviti acea stare se bazeazi pe amintirile sale
explicite despre ea. Circuitele activate de fiecare dati cind el se teme si
nu fie parisit sunt cele codate cu emotiile pe care Trevor le-a trdit prima
oari atunci cind, ca prunc extrem de sensibil, nu a primit atentia iubitoare
neconditionati si nedivizati de care avea nevoie si la care ravnea. In felul
acesta el isi aminteste ce 7# s-a intdmplat.

Frica de respingere nu este definitorie pentru personalitatea indivi-
dului cu ADD - nicio trisiturd psihologici individuali a tulburirii de
deficit de atentie nu este definitorie. Importanta ei in tulburarea de deficit
de atentie provine din hiperreactivitatea temperamentului, o trisiturd
inndscutd la toti cei cu ADD. In adultul cu ADD, la fel ca si in copil,
aceastd hipersensibilitate amplificd impactul fiecirui stimul emotional.
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Frica de respingere nu este niciogyzey departe de suprafati. Oamenii cu
ADD sunt extrem de sensibilj la cel mai neinsemnat indiciu al ei, chiar

sotie care refuzi s aibi Taport sexual cu soty] ef intr-0 anumiti noapte,
dar poate fi si ceva atat de minor Precum o f;riv'ire fugard, un comentariu
nechibzuit sau evitarea privirii.

Adultul cu ADD nu stie care este diferenta intre refuz si respingere.
Cand aude ,nu"de la o persoand iybiey un prieten, un patron, este ca si
Cum universul i-ar nega dreptul fa existenti. In exemplul de mai sus, sotia
poate avea sau nu sentimente de "Gspingere fagi de sotul ei, dar amintirile
lui implicite fac si-i fie imposibil 83 ¢jm 5 altceva decAt respingere. Slaba
autoreglare il face, de asemenea, INapt si reactionese ca adult, indiferent
daci i se pare ci partenera il rcspihge sau e d;)ar neinteresati,

Emotiile asociate cu amintirije implicite de a se simti respins pot fi
suficient de puternice pentru a atrgge ginduri cj viata nu meritd triiti.
»S0tul meu arati atit de pierdut ¢and 3 spun nu, 2 relatat o femeie in
timpul unei gedinte de terapic de familie. Arat complet infrant si zdrobit.
M face si m simt atit de vVINovaty ”Reactia sotului este cea a unui prunc
sensibil cind pirintele este indispopibi] er’no,tio,nal, fiinded pentru prunc
viafa pare intr-adevir imposibili £irs contact cu pirintele care-i poarti
de griji. Celilalt, cel care a Provocat, respingerea”, este vizut si conceput
ca atotputernic si crud; sinele este Perceput ca izolat s neajutorat, absolut
incapabil si scape de durerea €MOtionali, Un birbat care a simtit ci nu
este binevenit in patul conjugal a yorhit cu amiriciune despre sotia lui
ca regina gheturilor — prin impﬁcagie, el era lacheul abject.

Cortexul orbitofrontal, ne aducem acum aminte, se crede ci joacd
un rol major si in autoreglarea ¢Otionali. El ajuty la inhibarea emotiilor
puternice, precum frica i vlistary] fricii, anxietatea, care sunt generate
In amigdali si in alti centri din “Cier aflati sub nivelul cortexului.® Asa
cum am vizut, in ADD capacitatey de , ,inhiba emotiile puternice este
diminuat, deoarece conexiunile COF cu centri inferiori din creier nu
s-au dezvoltat optim. Asa cum bipersensibz‘[itatga amplificd sentimentul
respingerii, la fel 5i autoreglarea Aefecitari din cauza AMInudrii functiei de
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inhibare a corfexului exagereaxd reactia la respingere. Avand aceasta in minte,
putem intelege ce urmeazi. Reactia pruncului la anxietatea insondabild a
separirii fizice sau emotionale de pirinte este ori furie, ori retragere sau
o combinatie a celor doui in succesiune. Asa am reactionat eu de multe
ori in imprejurdri similare. Activate au fost, sunt sigur, anxietatea si furia
din primul meu an de viati, cind mama mea a fost disociatd emotional
si, in special, din cele trei siptimani de despirtire chiar in preajma primei
mele zile de nastere.!

In al doilea volum al trilogiei sale despre atasament, John Bowlby
descrie ce s-a observat cind zece copii mici din centre de ingrijire tem-
porard au fost reuniti cu mamele lor dupd despirtiri care au durat intre
douisprezece zile si doudzeci si una de siptimani. Despirtirile s-au dato-
rat in fiecare caz unor urgente in familie si lipsei altor ingrijitori si in
niciun caz vreunei intentii din partea parintilor de a-si abandona copilul.
»La prima intilnire cu mama dupi zilele sau siptimanile de despirtire,
toti cei zece copii au manifestat un anumit grad de detasare. Doi au parut
s1 nu-gi recunoasci mama. Ceilalti opt si-au intors fata sau chiar s-au
indepirtat de ea. Cei mai multi au plans sau le-au dat lacrimile; cativa au
alternat intre o fatd inldcrimati si una inexpresivi.”® Dupi perioade mai
scurte de despirtire, pruncul in jur de un an va manifesta furie.

Bowlby arati de asemenea ci périntele poate fi prezent fizic, dar
absent emotional, din cauza stresului, anxietitii, depresiei sau preocu-
périi cu alte probleme. Din punctul de vedere al copilului, prea putin
conteazi. Reactiile sale codate vor fi aceleasi, fiindci pentru el adevirata
problem nu este prezenga fizici a pirintelui, ci accesibilitatea lui emotio-
nali. Dinamica retragerii a fost numiti de citre Bowlby dezasare defensiva.
Ea are o semnificatie: absenta ta a fost atit de dureroasd pentru mine, incit
md voi inchide intr-o carapace de emotie durd, impenetrabild la iubire — si
prin urmare la suferingd. Nu vreau sd mai simt niciodatd acea durere.

Ca urmare, adultilor cu ADD le este greu si aibd incredere in rela-
tii, s devini cu adevirat deschisi si vulnerabili. In functie de gradul de
suferintd timpurie de care au avut parte, insisi ideea de angajament le
poate produce anxietate. Mai ales barbatii cu ADD, intrand mai adanc

! Vezi capitolul 11.
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intr-o relatie, vor trage cu coada ochiului la posibilele iesiri. Intotdeauna
sunt in ciutarea unei relatii parasuti”, a spus un birbat de treizeci de ani.
Indiferent cine era partenera lui actual, el se simtea mai sigur daci se
putea gindi la o altd femeie care si-iia locul in caz de nevoie. Atitudinea
criticd fatd de partenere manifestati de Trevor odati ce simtea ci ele ,se
incilzeau” fatd de el era in realitate o expresie a fricii sale de intimitate.

Celilalt aspect al criticismului lui Trevor apare din plictiseals. Multi
adulti cu ADD relateazi ci se plictisesc repede de relatii, ca si de multe
altele in viatd. Ei isi imagineazi ci plictiseala lor inseamni c4 ceva ii
lipseste partenerului, dar realitatea este ci sunt plictisiti de ei insisi. O
persoani care nu este in contact cu surse interne de energie si interes
pentru lume trebuie si caute surse exterioare, crezind ci implinirea poate
sd vind numai de la altcineva. Aceasta este starea reamintitd implicit a
pruncului flimand de hrand emotionali, ciruia ii lipseste capacitatea de
a-si satisface propriile nevoi si trebuie si se bizuie pe pirinte. Cerinta
impusi partenerului in relatia de iubire este ca el sau ea — celilalt — sd
umple golul din sine insusi. Dar o astfel de hrani se giiseste numai prin
crestere psihologici si spirituald, prin auto-descoperire. Cat timp astept
ca o altd persoani si-mi ofere ceea ce lipseste din mine insumi, voi fi
inevitabil dezamigit. Tentatia atunci este si caut un alt partener, o noui
relatie in care, poate, voi gisi ceea ce simt ci-mi lipseste. In absenta dez-
voltirii personale, ciutarea aceasta este sortiti esecului, aga cum nomadul
relatiilor descopera iar si iar.

Frica de intimitate este totodatd frica de pierderea sinelui. Exista
bine-cunoscutul paradox i individul cu ADD ravneste la contactul uman
real, se simte ca un strdin $i doreste s apartinit cuiva — dar in acelasi timp
este retras, deseori preferind propria companie celei a altora. Paradoxul
se datoreazi oscilatiei sale intre doud temeri: anxietatea singurititii si a
abandonului i, opusi acesteia, o senzatie paraleld a pericolului ci daci se
angajeazi intr-o relatie va fi coplesit, inghitit. ,Numai cind sunt singur
pot fi cu adevirat eu insumi”, spunea Frank, un scriitor in vérsti de cinci-
zeci de ani care a venit si mi vadd imediat dupi esecul inci unei relatii.
O astfel de persoani are posibilitatea si aleagd intre doui alternative,
niciuna satisficitoare: fie alege relatia si renunti la sine, fie isi pistreazd
sentimentul sinelui, dar renunti la relatie — i, in unele cazuri, la aproape
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orice contact social. Problema nerezolvati este cum sd fii tu insuti in con-
tact cu alti oameni. Cei care doresc cu disperare relatia isi vor abandona
simtul sinelui, sentimentele lor adevirate, din frica de a nu fi respinsi;
cind au obtinut relatia ei dau inapoi, cum a ficut Trevor in repetate rin-
duri, pentru a se reconecta cu acel sentiment precar al sinelui. Dinamica
aceasta se observi adesea dupi cel mai intim dintre toate actele, raportul
sexual, cind atractia profundi si unirea este urmati de instriinare si un
imbold citre separare, resimtite mai ales de birbati. Poti fi intr-o relatie
pe termen lung, chiar deceni, fird si te simti vreodatd complet angajat
in ea. Ambivalenta este o amintire intrinsecd a emotiilor din copilirie
cind a trebuit si alegi intre a sta cu tine fnsuti, cu simtimintele tale
reale, periclitind astfel relatia cu parintele, si a intra in relatie, cu pretul
suprimdrii unei parti din tine.

O miisuri a problemelor persistente legate de intimitate intr-o rela-
tie ADD este viata sexuald a cuplului — sau lipsa acesteia. ,Inexistents”
si,Ce viatd sexuald?” sunt doui replici comune pe care intrebirile mele
privitoare la acest subiect tind si le atragi. Lipsa intimitatii sexuale este in
majoritatea cazurilor un semn inconfundabil de deconectare emotionali
reciproci. Interesant, vid asta nu numai in familiile in care unul dintre
partenerii adulti are ADD, dar si acolo unde unul sau mai multi dintre
copii au, chiar dacid niciunul dintre périnti nu are. In acest din urmi caz,
indicatorul lipsei intimititii intre parinti spune enorm despre alienarea
emotionali si tensiunea in mijlocul cireia existd copilul.

Pasiunea sexuald este atenuati si de inclinatia adultului cu ADD,
a birbatului mai ales, de a se purta ca un copil iresponsabil. Aceasta o
poate face pe sotie s actioneze ca si cum ar fi mama lui —ii organizeazi
viata, are griji de nevoile sale emotionale. Multe sotii ale unor birbati cu
ADD mi s-au plans ci se simt de parcd ar avea un copil in plus in casi -
inalt de un metru optzeci, cu un inceput de chelie si barba ciruntd. Din
picate, rolul acesta matern poate fi insotit de o componenti tot mai mare
de dojani si cicileald — de care i-am auzit pe multi barbati plangindu-se.
Reactia la senzatia ci o altid persoanid incearci si-1 controleze — chiar
daci este vorba de sotie si chiar daci are motive intemeiate si fie anxi-
oasi — este si se opund. Contravointa, descrisd in capitolul 20, cu referire
mai ales la copii si adolescenti, este o dinamici majord care modeleazi
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si reactiile adultului cu ADD. Este un factor puternic in relatia ADD.
Cuplul constati ci este prins cronic in hitisurile anxietitii, controlului,
rezistentei §i opozitionismului. Una dintre problemele cu o astfel de
relatie mami/fiu este, bineinteles, ci nicio mami In toate mintile nu vrea
s se culce cu fiul ei; nici birbatii rezonabil de sdnitosi la cap nu viseazi
si se culce cu mamele lor. Am sfituit adesea cuplurile ca, daci isi doresc
cu adevirat o intimitate adultd, si renunte reciproc la rolul parinte/copil
unul fatd de celilalt.

»Oamenii sunt atrasi citre imaginile lor emotionale din oglind#”,
aratd Michael Kerr.®) Este un fapt unanim acceptat acum cii oamenii
vor forma relatii cu altii la exact acelasi nivel de dezvoltare psihologici
si autoacceptare ca al lor. ,Oamenii tind si se aleagi unii pe altii dupi
nivelurile de dezvoltare emotionald pentru multe scopuri, nu doar cisi-
toria —scrie Stanley Greenspan —, fiindci cei care functioneazi la niveluri
diferite practic vorbesc limbi diferite. In fapt, oamenii foarte deosebiti ca
dezvoltare nu prea au despre ce si discute.”® Ceea ce am putea numi legea
dezvoltirii egale este adeviratd, chiar daci partenerii ajung s creadd in
mitul ¢ unul dintre ei este mai matur emotional decét celilalt. O astfel
de iluzie poate fi creatd fiindci unul pare si functioneze in lume cu mai
mult succes decit celilalt. De obicei, femeile cu ADD imi spun ci sotii
lor sunt mai bine adaptati decit ele. Dupd anumite criterii, aga s-ar zice.
Poate ci birbatul munceste, obtine un venit bun si are mult mai multi
sigurantd decit sotia lui cand vine vorba de chestiuni practice. Daci o
astfel de relatie este examinati, devine clar c4, desi munca profitabili
financiar este depusi de sot, diviziunea invizibili a muncii lasi in seama
sotiei toatd responsabilitatea emotionald. Nu numai ci ea este elementul
central care mentine laolaltd viata emotionald a familiei, dar ea are si
sarcina secretd i reciproc incongtientd de a absorbi anxietitile sotului,
protejandu-i eul fragil si permitindu-i si functioneze in credinta ci forta
lui 1i este pur intrinseci. Anxietatea lui poate fi Insd observati imediat
ce ea devine indisponibild, din indiferent ce motiv. Cauza poate fi ceva
atit de neinsemnat ca trei zile de gripa. Multe sotii relateazi ci sotii lor
devin inexplicabil de tensionati si ursuzi de fiecare dati cind ele sunt
bolnave, semn al anxietatii barbatului — amintirea Iui implicitd despre
inaccesibilitatea mamei sau, poate, a tatilui.
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Este inevitabil ca un individ cu ADD si aleagd un partener aflat
pe acelasi plan de dezvoltare psihologici. Deoarece ADD implicd prin
definitie o inteligentd emotionald subdezvoltati, orice asemenea relatie,
tot prin definitie, va incepe cu doi oameni care améandoi au fost blocati
in stadii relativ timpurii ale dezvoltirii emotionale. Desi, la fel ca in
oricare alt aspect al ADD, va exista o gami largi de variatie, nicio relatie
ADD nu va putea si evite problemele care apar din lipsa reciproci de
maturitate. Prin maturitate inteleg aici gradul de individuatie, capacitatea
persoanei de a se sustine emotional cx adevdirat in perioadele dificile, fird
s trebuiascd a fi didicitd de altcineva. Intercalez cu adevdrar fiindcd
multi oameni pretind fati de ei Ingisi si fatd de altii ci sunt capabili si-si
poarte singuri de griji emotional, dar ei fac asta doar cu pretul suprimirii
anxietdtii. Anxietatea astfel ingropati nu va dispirea, ci se va manifesta
sub formi de simptome psihologice sau direct ca boali fizici.

O alti reguld aproape fird exceptii este ci felul in care ne alegem
partenerii de relatie este modelat dupi interactiunile noastre cu pirintii
care ne-au ingrijit. Acest fapt este adevirat chiar daci la prima vedere
diferentele intrec cu mult orice posibild aseminare. ,Multora le este
greu si accepte ideea cd ei au cdutat parteneri care si semene cu cei
care i-au Ingrijit in copildrie, scrie terapeutul de familie i educatorul
Harville Hendrix. La nivel congtient, ei au ciiutat oameni doar cu
trisituri pozitive — oameni care, intre altele, si fie buni, iubitori,
plicuti la infitisare, inteligenti si creativi. Dar, indiferent de intentiile
lor constiente, majoritatea oamenilor sunt atrasi de parteneri care au
trisiturile pozitive §i negative ale ingrijitorilor lor i, tipic, trisiturile
negative sunt mai influente.” @ In termeni neurofiziologici, modul in
care ne alegem partenerul reflecti tiparele relatiei timpurii imprimate in
circuitele neurale ale cortexului prefrontal drept, mai ales in portiunea
lui orbitofrontali. COF va recunoaste si va acorda toati atentia cuiva
care, la nivel inconstient, 1i activeazi reactiile familiare. La urma urmei,

persoana aceasta va semina cel mai mult cu acelea dupi a ciror iubire

v Herville Hendrix, Primegte iubirea pe care o doresti, trad. in Ib. rom. de Justina
Cojocaru, ed. Herald, Bucuresti, 2019. (V. £r.)
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a tinjit cu atita disperare toatd viata.! Suntem inexorabil atrasi si ne
cisitorim cu individul care, dintre toti partenerii posibili, este cel mai
probabil si declanseze in noi amintirile implicite cele mai dureroase §i
mai deconcertante — precum si pe cele mai calde si mai fericite.

Relatiile trebuie si se schimbe daci se doreste crearea conditii-
lor pentru dezvoltare.

— Trebuie ci sunt o persoani foarte puternici, mi-a spus Jennifer,
o femeie de treizeci si trei de ani cu tulburare de deficit de atentie.
Trebuie ci sunt, fiindci altfel nu as fi reusit si suport toate cite mi s-au
intamplat in cdsnicie.

Sotul ei era bine intentionat, dar despotic, absent emotional si com-
plet refractar la ideca oricirei forme de consiliere sau terapie. Ea se sim-
tea foarte singurd. Am fost de acord c4 avea multi tirie ca si continue
in astfel de circumstante, pastrindu-si slujba si asumandu-si principala
responsabilitate in cresterea copiilor, dintre care unul prezenta semne
evidente de ADD. Spre deosebire de sotul ei, ea a avut tiria emotionald
sd admitd cd avea nevoie de ajutor. Existd insd o deosebire importanti gi
deseori trecutd cu vederea intre a avea tdrie i a fi puternic. T#ria este o
calitate interioard; puterea este o chestiune de relatie. Pot si am tirie, §i
totusi si fiu puternic intr-o relatie si complet neputincios in alta.

— Care partener intr-o cisnicie trebuie si ,suporte” diverse lucruri?
am spus eu. Cel mai slab sau cel mai puternic?

Consimtiamantul lui Jennifer de a accepta o parte inechitabil de mare
a poverii a fost, ca intotdeauna, o repetare a statutului ei din copilirie in
familia de origine. Atit timp cdt continua si poarte acele poveri fird si
cricneascid, nu prea avea sanse si-si atingd scopul de a se dezvolta si a-si
diminua tiparele ADD.

Una dintre problemele cele mai derutante pentru partenerul
non-ADD este ceea ce John Ratey a numit ,memoria anistorici”a min-
tii ADD. Cu alte cuvinte, adultul cu ADD (si, bineinteles, copilul cu
ADD) actioneazi uneori ca si cum evenimente anterioare, chiar si cele

1 Acesta este si motivul pentru care un procentaj surprinzitor de mare de femei

abuzate in copilirie sfirgesc prin a alege parteneri masculini abuzivi. Uneori ele
sustin ci sunt ,proaste” cind realitatea dureroasi devine evidenti. Prostia nu are
niciun amestec aici.
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mai recente, nu s-ar fi produs niciodati. Poate ci in seara de dinainte
partenerul cu ADD te-a jignit, dar in dimineata aceasta te saluti cu
un zdmbet afectuos, oferta unei imbritisiri §i asteptarea unui contact
reciproc cald. Esti complet indispus, rinile din seara precedenti fiind
inci proaspete. Refuzi, starnind in mod previzibil in partener reactia de
furie-sau-retragere la senzatia ci e respins. Un alt aspect al memorici

anistorice este natura ei sau-sau. Atunci cind, de exemplu, o persoani isi
aduce aminte de vremurile bune dintr-o relatie, este ca si cum nimic riu
nu s-ar fi intimplat vreodatd. Din picate, inversul este la fel de adevirat:
cind cineva isi amintegte riul, binele parcd nici nu a existat. Senzatia de
moment domind memoria. in privinta aceasta, mintea ADD seamini
foarte mult cu un ecran de televiziune: nu te poti uita la doud canale in
acelasi timp; daci 1-ai selectat pe unul, celilalt este inaccesibil. Trasitura
aceasta este caracteristici stirilor mentale totul-sau-nimic ale copiilor

mici, iar la adult este un alt indiciu de dezvoltare incompleta.

Bineinteles, handicapurile neurologice ale ADI impun nepli-
ceri suplimentare. E dificil s tediesti cu un partener dezordonat si
dezorganizat, care nu-si aminteste promisiunile, devine neatent in
mijlocul unei conversatii, uitd evenimente §i aniversiri, este irascibil
si in momentele de crizi isi pierde controlul. Dar toate necazurile
acestea nu inseamni mai nimic in comparatie cu tumultul adus in
relatie de anxietatea si durerea depozitate in circuitele memoriei im-
plicite ale creierului ADD.
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Pentru a deveni ceea ce esti se presupune
¢ii nu binuiesti nici pe departe ce esti. Din
acest punct de vedere chiar si greselile vietii isi
au sensul si valoarea lor — ocazionalele abateri
din drum i ocolisurile, ezitirile,,,modestiile”,
sarguinta cheltuitd pe sarcini care sunt din-
colo de adevirata sarcini.

— FRIEDRICH NIETZSCHE,

yEcce Homo“!

Cand pirintii vin in ciutarea unui tratament pentru copilul lor cu
ADD, principala mea grija este si-i ajut sd inteleagi ci ei sunt in cea
mai buni pozitie si cel mai bine echipati ca si indrume sau sa isi asiste
fiul sau fiica pe drumul dezvoltirii. Principiile si abordarile prin care ei
pot si o faci au fost subiectul mai multor capitole. Principii similare se
aplici si in cazul adultului. Intrebarea este aceeasi: care sunt conditiile
necesare pentru dezvoltarea autoreglirii, motivatiei intrinseci §i a respec-
tului de sine in acest birbat sau in aceastd femeie adultd? Deosebirea este,
bineinteles, ci sarcina credrii acestor conditii nu mai revine unui pirinte
sau unui ingrijitor. Un adult se confrunti cu responsabilitatea, uneori
descurajanti, de a-si oferi singur sprijinul si atentia educativi pe care
tulburarea de deficit de atentie I-a impiedicat intotdeauna si le acceseze.

Adultul cu ADD, la fel ca si copilul, nu are nevoie numai de
instrumente organizatorice si tehnici de modificare a comportamentului.

! Traducere in 1. romani de Mircea Ivinescu, ed. Dacia, Cluj-Napoca, 1999. (N. #:)
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Desi acestea isi au rolul lor, ele nu vor aborda problema fundamentald, care
nu este cum indeplineste persoana cutare sau cutare obligatie sau sarcinii
autoimpusd, ci in ce relatie se afli cu propriul sine. Problema riméne in
continuare una de relatie, numai ci de data aceasta pirintele si copilul
sunt combinati in una si aceeagi persoani.!

Una dintre primele obligatii de auto-ingrijire in care le sugercz,
oamenilor si se angajeze este cea extrem de importanti a autointele-
gerii si sprijinului psihologic. Celelalte — aspecte care tin de ingrijirea
fizicd: simple, directe si aproape intotdeauna neglijate — vor fi discutate
in capitolul urmitor.

1. Curiozitatea compasionald in cdutarea autointelegerii

De-a lungul intregii cdrti am subliniat importanta intelegerii ca
baza necesari pentru orice tehnici sau tratament folosite ca si facilitim
vindecarea in tulburarea de deficit de atentie. Dragostea pirinteasci este
o fortd att de inteleapti si de puternicd a naturii, incit daci parintii
depun efortul sd inteleagd cine sunt copiii lor §i de ce ei fac ceea ce
fac, cuvintele si actiunile potrivite vor veni aproape de la sine. O minte
deschisi, o curiozitate plind de compasiune fati de copil, renuntarea la
ideea ci ,stim” ce gindeste §i simte copilul si stridania de a-1 accepta
neconditionat vor ajuta mult la bandajarea rinilor provocate de greselile
din trecut, erorile de judecati si blocajele emotionale ale pirintelui. Astfel
de atitudini sunt la fel de importante si cind adultul cu ADD porneste
in cilitoria de autovindecare.

Dezvoltarea unei noi conceptii despre sine nu este o sarcind usoard,
fiindci se opune conditionirii de o viatd. Nu este o chestiune de asa-nu-
miti gindire pozitivd sau de afirmatii naive §i promisiuni de genul ,astizi
voi fl bun cu mine insumi”. Dezvoltarea unei noi conceptii despre sine
presupune inliturarea treptatd a mecanismelor de apirare construite cu

T Qamenii se intreabd uneori daci mi refer la proverbialul ,copil interior”. Nu

tocmai. Expresia ma frapeazi prin sentimentalismul ei siropos, lisind si se ineleagi cd
am fi mormantul viu ale unei mici si jalnice creaturi captive. Ea contine insi un anumit
adeviir daci considerim ci se referi la nevoile noastre psihologice nesatisficute,
la facultitile emotionale subdezvoltate i la circuitele neurologice imprimate
cu memorie impliciti.
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mult timp in urmd, din purd necesitate, i mentinute datoriti anxietitilor
imprimate in memoria implicitd. Este nevoie atat de dorinta de a accepta
sinele, cit si de curajul de a privi cu sinceritate. Dincolo de asta, adultul
cu ADD are nevoie si dobandeasci aptitudinile autointelegerii, dintre
care prima este capacitatea de a observa de fiecare dati cind face un
comentariu critic, pagubitor, impotriva sa, de a observa cind este cuprins
de anxietate, de a observa cind comportamentul siu nu este in acord cu
obiectivul personal stabilit pe termen lung. Adultul poate si observe si si
se intrebe — aga cum pirintii trebuie si se intrebe despre copilul lor — care
sunt semnificatiile, ce se exteriorizeazi, ce mesaje incearci si transmiti
codul Morse al comportamentului sau.

Observi si, treptat, inveti s nu judeci comportamentul, ci s accepti
sentimentele care 1l dirijeazi. ,Sunt cel mai mare dusman al meu”, se va
plange o persoani. ,De ce imi pasd atat de mult ce cred altii?” sau ,De
ce as face aga ceva cind stiu cd oricum nu reugeste niciodatd?” Spuse
pe un ton de curiozitate compasionald, astfel de intrebiri pot si ajute
la clarificarea multor aspecte tenebroase. Prea adesea ele nu sunt deloc
intrebiri, ci afirmatii intolerante si de autocondamnare. ,De ce imi pasi
atat de mult ce cred altii” a fost in cazul acesta o judecati: e ceva teribil
de gresit cu mine. Nu ar trebui si-mi fie atat de fricd de pirerile altora”.
O schimbare de 180 de grade in ton si doar o ugoard schimbare in cuvinte
ar transforma-o intr-o investigatie rodnici: ,Mi-ar plicea foarte mult si
inteleg de ce gindul de a-i nemultumi pe altii imi produce atata anxietate”.
Intotdeauna existi un motiv valabil, sau a existat, atunci cand respectiva
atitudine sau respectivul comportament au fost adoptate pentru prima
oard. Putem renunta doar la ceea ce intelegem; ne agitim cel mai feroce
de aspecte ale noastre care ne riméin ascunse si a ciror putere nu o inte-
legem pe deplin. O persoand invati si devini congtienti de tonul pe care
isi pune intrebiri siesi: conduc o anchetd impotriva mea sau un interviu
util, cu scopul de a ma Intelege?

Genul acesta de lucru cu sine nu se infiptuieste peste noapte. ,Cit
crezi ci a durat pani ti s-au format problemele si ai ajuns in starea de
acum?”il intreb pe clientul cu ADD care, de reguli, este gribit si rezolve
totul imediat, preferabil inainte s iasid din cabinet. Trei, patru deceni,
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este rispunsul obisnuit. ,Putemn accepta ci pentru a inversa lucrurile este
nevoie micar de o fractiune rezonabilid din timpul acesta?”

2. Autoacceptare: tolerarea vinovdtiei si a anxietdatii

Auto-acceptarea nu este un concept abstract iluzoriu, fiindci nu
existd un sine abstract care pluteste in jur, implordnd si fie acceptat.
Sinele este aga cum ne percepem pe noi ingine: fericit intr-un moment,
anxios in urmitorul; increzitor dimineata, vinovat si rusinat dupé-amiaza;
acum darnic, acum nevoias. Problema nu este ci avem aceste schimbiri
si sentimente conflictuale, problema este ci adoptim fati de ele o ati-
tudine foarte selectivi. Dorim si le pistrim pe unele, s le alungim pe
celelalte. Prin atitudinea aceasta oglindim perfect modul in care, cind
eram copii, adultii din lumea noastri preferau si vadi numai acele aspecte
ale personalititii noastre care nu le produceau disconfort. Prin urmare
autoacceptarea nu inseamni autoadmiratie sau simpatie fatd de sine in
orice moment al vietii noastre, ci tolerant pentru toate emotiile noastre,
inclusiv acelea care ne fac si ne simtim incomod.

Vinovitia este principalul exemplu de emotie de care adultii cu
ADD s-ar face luntre si punte ca si scape. Uneori, oamenilor le este greu
s inteleagi ci siguranta lor psihologici nu std in a evita sentimentul de
vinovitie cu orice pret, ci in a invita si triiasci cu el. ,Le fac pe plac oame-
nilor” este autodescrierea clasici a adultilor cu ADD. Intotdeauna sunt
foarte congtient de ce-ar putea avea nevoie de la mine cealalti persoani.
M simt vinovat daci dezamigesc pe cineva. Niciodatd nu pot spune nu.”
Sau: ,Sunt genul de persoani la care toti apeleazi ca si-i spuni necazu-
rile lor. Eu Insd nu pot face la fel. M-as simti vinovat, gandindu-mi la
toti oamenii din lume care au suferit mult mai mult decit pot eu si-mi
imaginez. N-ar trebui si am nevoie de ajutor.”

Ca si ilustrez cat de neinteleapti este stridania de a alunga vinovi-
tia, consider util sd reamintesc o veche legendi evreiasci despre pruncul
Moise, care nu se giiseste in Scripturd.® Potrivit cirtii biblice a Iesirii,
Moise a fost menit si-i scoatd pe sclavii evrei din robia egipteand. Ca o
farsd divini fati de o crudi porunci a faraonului, nou-niscutul Moise estc
adoptat la curtea regald de fiica faraonului. Conform legendei, ghicitorii
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imperiali au profetit ci intr-o zi copilul acesta va sfida autoritatea regali.
S-a decis s fie supus unui test fatal. In fata lui au fost asezate o piatrd
de onix, emblematici pentru ambitia regald si un cirbune aprins. Daci
apuci piatra, va fi ucis. Invizibil pentru toti, ingerul Gavriil st in spatele
Iui ca un pizitor. ,Moise a Intins ména ciitre piatra de onix si a incercat
s-0 apuce, dar ingerul Gavriil i-a indepértat mina de piatri si i-a pus-o
pe cirbunele aprins. Desi cirbunele a ars méana copilului, el I-a ridicat
si 1-a dus la gurd, arzandu-si parte din buze si din limbi, incét a rimas
greoi la vorbd pentru toatd viata.”

Oamenii inteleg cu usurinti ci ingerul a fost salvatorul lui Moise.
Chiar daci si-a mutilat protejatul, in imprejuririle date, Gavriil nu a avut
de ales. Sentimentul de vinovitie joaci acelasi rol in supravietuire. El este
un paznic. Cand lumea adulti cere, chiar daci in mod necugetat, ca un
prunc sau un copil si suprime o parte a adeviratului sidu sine — dorin-
tele, simtamintele si preferintele sale —, el trebuie si-si dezvolte anumite
mecanisme interne care il vor forta automat si se conformeze. Pedeapsa
pentru a nu face astfel este si sufere anxietatea de a-1 dezamiigi pe pirintc,
de a se simti separat de el. Sentimentul de vinovitie apare ca unul dintre
aceste mecanisme interne. El indepirteazi méana copilului de piatra de
onix, impulsurile sale esentiale, si-1 face si duci la guri cirbunele aprins,
simtdmintele acceptabile pentru pirinte. Copilul este rinit, dar relatia
indispensabili cu pirintele este piistrati.

Vinovitia este obsesiv unilaterald, cunoscind un singur stimul si
un singur rispuns. Stimulul este acesta: zu, copil sau adult, vrei sd faci
ceva pentru tine care s-ar putea si dezamdgeascd pe altcineva. Ar putea fi o
firadelege adevirati, precum a fura sau dorinta omeneasci de a actiona
in acord cu impulsurile tale esentiale, expriméind, poate, un sentiment
autentic pe care pirintele nu-1 poate tolera la tine. Vinovitia nu cunoaste
diferenta. Ea iti arunci in fatd acelasi epitet atat pentru faridelege, cét si
pentru autoexprimare: egoist. Ea nu poate si distingi nici intre trecut si
prezent. In locul interactiunilor tale din prezent — cu sotul/sotia, prietenul,
medicul, micelarul, brutarul, producitorul de calculatoare —, ea vede doar
relatiile tale timpurii cu persoanele care te-au ingrijit.

Vinovitia nu pricepe ci serviciile ei nu mai sunt necesare. Ea zibo-
veste in preajmd, ficindu-ne si ne simtim incomod. Problema noastri
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este cd ne temem de ea. Vrem si ne debarasim de ea. M voi supune. Orice
numai s dispari. Pleacd imediat. Daci am vedea in vinovitie prietenul bine
intentionat care a fost — credincioasd pani la exces —, i-am face loc. I-am
asculta monotonul cintec de avertisment, nu f7 egoist, dar am decide noi
tngine in mod congstient daci trebuie si dansim cum ne cinti ea. Dag, ifi
multumesc, infeleg ce vrei sd spui. Pogi ramdne in preajmd dacd doresti, dar
voi ldsa circuitele creierului meu adult sa judece dacd intr-adevdr rinesc pe
altcineva sau doar servesc nevoile mele legitime.

E mai bine daci oamenii invati si accepte sentimentul de vinovitie,
reusind si ii judece ei singuri mesajul. Prezenta vinovitiei este inevitabili.
Ea devine vocea circuitelor complex configurate ale memoriei impli-
cite. O persoani nu se poate debarasa cu forta de vinovitie si ii poate
cumpira doar temporar ticerea prin supunere. Individul poate foarte
bine s-o intampine ca pe un semn al cresterii preocupirii de sine. Cel
putin la inceputul cresterii, daci nu simte vinovitie, probabil ci-si ignori
sinele cel mai adevirat.

Anxietatea in privinta autoafirmirii opereazi similar pentru oamenii
cu ADD. John, un birbat homosexual trecut de patruzeci de ani, care
trdieste impreund cu partenerul siu de aproape doudzeci de ani, ia de
aproximativ sase luni medicamente ca si se trateze de ADD. Munca
psihologici depusi de John de cind a fost diagnosticat il ajuti si se simtd
tot mai independent de partenerul siu.

— Niciodati nu m-am gandit ce vreau eu si fac, spune el. Intotdeauna
a fost mai important ce a vrut Gregor. Acum am propriile mele idei, dar
de fiecare datd cand vreau si le pun in faptd sau poate doar si le exprim,
simt cd devin foarte anxios. Respiratia imi devine superficiald si mug-
chii mi se tensioneazi.

L-am felicitat. Timp de aproape doud decenii el nu fusese
congtient de anxietatea lui in relatia cu Gregor, fiindcd niciodatd nu-si
permisese micar o respiratie independenti. Anxietatea, o consecinti
automatd a autoafirmirii, a marcat un enorm pas inainte in eforturile

sale de a se descoperi pe sine. Daci isi va putea suporta sentimentele
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de anxietate!, venindu-le in intdmpinare in loc si fugi de ele, John va
continua s se maturizeze.

Poate pirea o contradictie si admitem ci, de fapt, multi oameni cu
ADD actioneazi egoist, mai ales in ceea ce priveste diferitele lor depen-
dente si vicii. Cum se impaci asta cu ceea ce tocmai am spus despre
efectul inhibant al vinovitiei si anxietitii? Pot si confirm c# in unele
aspecte importante ale vietii mele — nu in toate — am ciutat intotdeauna
si le fac oamenilor pe plac, suprimandu-mi sinele autentic. Deseori am
abordat o atitudine narcisisti fati de propria persoani. Cu cat sinele
central — impulsurile cele mai profunde — este mai reprimat, cu atit mai
incontrolabile sunt incercirile de compensare prin satisfacerea impulsu-
rilor i dorintelor superficiale, infantile, cu recompensd imediati.

3. Nu te pedepsi singur pentru stadiul in care te afli

Daci vrei s progresezi in directia vindecirii, nu te pedepsi singur,
indiferent unde se intampli si fi ajuns pe drum, Nu te mustra ¢ nu ai
ajuns acolo mai repede.

»Nu-mi vine s cred cit timp am irosit in viatd” este un refren adesea
auzit in litania auto-condamnirii rostiti de adultul cu ADD.,,Am ajuns si
aflu la patruzeci de ani ce trebuia si fi tiut ca adolescent.” Mi s-a intdm-
plat si mie si doresc si fi stiut cu zece, doudzeci sau treizeci de ani in urmi
lucruri pe care le-am invitat dupi aceea — multe dintre ele relativ recent.
Dar nu le-am stiut. Daci puteam, le-as fi stiut. E foarte simplu. Nu am
niciun motiv sd mi consider o victimd, dar nu eu am ales circumstantele
care mi-au modelat neurofiziologia sau personalitatea, care sunt unul si
acelasi lucru. Poti face alegeri cind devii congtient si treaz, nu inainte.

Trezirea nu este brusci. Este treptatd si are loc in etape. Cineva poate
cd a riticit pe ciriri lituralnice, a umblat ca un somnambul pe multe
coridoare infundate. El pliteste pentru fiecare greseali si, din picate,
altii de asemenea. Nimic din toate astea nu putea fi evitat, toate trebuiau

1 Nu mi refer aici la o stare de anxietate cronici, nici la atacuri acute de panici, ci

la sentimentele anxioase specifice i identificabile pe care John le percepe automat
in legiturd cu autoafirmarea. Nu ag sfitui pe nimeni si intdmpine stirile acestea de
anxictate mai severd ca semne pozitive de dezvoltare.
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s se intimple nu numai ca el si giseascd directia buni, dar si ca sd gie
ci a gisit-o. Cilitoria nu s-a terminat nici atunci i persoana s-ar putea
ritici inci o datd. Parafrazandu-1 pe Nietzsche, chiar si drumurile gresite
si cele ocolitoare au semnificatie si scop, fie si doar si ne invete care nu
este calea spre noi Insine.

4. Alegerea unui ghid: psihoterapie si consiliere

3

Persoana cu ADD, indiferent de vérstid si diagnostic, a triit toatd
viata cu un respect de sine scdzut si suferintd emotionalid. Multe dintre
comportamentele sale sunt inutile si doar incercidri de a ucide suferinta,
neiscusit mascate. Dar suferinta nu poate fi ucis3; ea trebuie ascultati. Ea
are o poveste de spus si lectii de transmis. In proiectul autoeducirii, acesta
este un serviciu esential pe care adultul si-1 poate face singur doar cu o
imensi dificultate. O mami i un tata iubitori isi pot face timp si petreaci
momente cu copilul lor, si-i asculte povestea, si-1 ajute sd-si exprime
sentimentele, si-i oglindeasci emotiile, dar adultul trebuie sd giiseascid un
substitut al parintelui. Oamenii cu pregitirea necesard pentru o astfel de
munci sunt consilierii si psihoterapeutii. Adultii care speré ci problemele
lor legate de ADD pot fi rezolvate fird travaliu psihologic sub indruma-
rea unui specialist, in majoritatea cazurilor, se condamni singuri la esec.

Scopul psihoterapiei si al consilierii nu este ca terapeutul si-1 vin-
dece pe ,pacient” sau si-1 sfituiasci ce si facd cu viata lui. Obiectivul este
maturizarea si individuarea, ca si devini intr-adevir o persoani care se
respecti. Cu alte cuvinte, scopul nu este ,,vindecarea”, ci dezvoltarea. Rolul
terapeutului este, in parte, cel al unei oglinzi vorbitoare in care individul
se poate vedea pe sine reflectat mai clar, ajutdndu-] si reflecteze la el
tnsusi. Pand nu dobédndeste aptitudinile necesare, firi o oglindi el nu-si
poate vedea psihicul in profunzime, dincolo de propria privire. Terapeutul
trebuie si fie capabil si extindi asupra clientului atitudinea pe care Carl
Rogers a numit-o atentie neconditionati. ,Cind o persoani este incu-
rajatd s intre in contact cu sentimentele sale cele mai profunde si si le
exprime, scrie psihiatrul si psihanalistul britanic Anthony Storr, avind
certitudinea cd nu va fi respinsi sau criticatd si nici nu i se va cere si se
schimbe, in mintea ei are loc adesea un fel de proces de rearanjare sau
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rezolvare care ii aduce un sentiment de pace; sentimentul ¢4 adincurile
unei fantani a adevirului au fost cu adevirat atinse.”®

Citre cine si te indrepti? Din picate, problema de a gisi consiliere
competenti si plind de compasiune este la fel de acuti pe intreg conti-
nentul nord-american ca si in coltul din el in care locuiesc si muncesc ¢y
acum. In primul rind, existd confuzia oamenilor in ce priveste deosebiril
dintre psihologi si psihiatri.

Desi ambii se ocupi cu probleme ale mintii, educatia in cele douy
profesii diferd considerabil. Pregitirea academici a psihologilor include
probabil, dar nicidecum sigur, materiale despre dezvoltarea mintii ome.
nesti incepand din copilirie, despre ridicinile potentialelor sale tulburir;
precum si experientd practici de consiliere. Nefiind medici, psihologii ny
pot si prescrie medicamente, iar serviciile lor nu sunt, de reguli, acope-
rite de asiguririle medicale, desi unele forme de asigurare includ servicij
psihologice in domeniul lor extins.

Aspectul financiar al terapiei este complicat. E perfect adevitrat ¢y
onorariile percepute de psihoterapeuti pot fi mari pentru multe bugete,
poate chiar prohibitive. Pentru multi altii este o chestiune de opfiwy
si prioritati. Stiu din propria mea experientd c atunci cind nu voian,
sd admit ci am nevoie de psihoterapie, argumentul financiar era mg;
important decét atunci cand am acceptat valoarea psihoterapiei. Opozitiy
este amplificatd cind negi ci ai o problemd, cind nu pui suficient pret pe
nevoile emotionale personale si pe cregterea psihologici, dar si de creding,
pesimistd ¢ terapia nu va ajuta la nimic.

Cu exceptia cazurilor de depresie severd care necesiti spitalizare
sau a altor tulburiri mentale complexe, ezit si-mi trimit pacientii Iy
psihiatru. Nu competentele sau intentiile psihiatrilor individuali sunt
cauza, ci Insigi natura a ceea ce a devenit psihiatria si tipul de pregitir,
psihiatricd pe care stagiile de specializare il oferi viitorilor practicantj,
Asa cum scrie un psihiatru din SUA intr-un numir din 1996 al reviste
Psychiatry News, ;multora dintre psibiatrii stagiari de azi le este comple
striind intelegerea organismului uman in contextul stresului ambiental g
relational”. Accentul se pune, in schimb, pe o intelegere ingusti a biologie;
st a manipulirii sale prin mijloace farmacologice. ,E uimitor s constati~
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remarci Antonio Damasio — ci studentii [la medicini] invatd despre
psihopatologie fird si li se fi predat vreodati psihologia normala.”®

Psihiatria tinde si accepte modelul medical al bolii si al vindecirii. In
pofida a numeroase vizite la psihiatri, oamenii declari adesea ci niciunul
dintre aspectele fundamentale din viata lor care i-au adus la depresie,
sau la deficit de atentie, sau la problemele de panici, nu a fost atins, nici
micar intr-o manierd superficiald. In modelul medical, pacientii ii descriu
medicului simptomele; dupi ce a extras informatia necesari, medicul pune
diagnosticul si prescrie, administreazi sau aplici tratamentul. Abordarea
aceasta di rezultate pentru un os rupt, dar nu pentru un psihic ranit;
pentru un apendice inflamat, dar nu pentru emotii inflamate. Pentru o
problemi de dezvoltare complexi precum tulburarea de deficit de atentie,
modelul medical este inadecvat §i impropriu, exceptand domeniul ingust
al tratamentului farmacologic.

Rezulti, oare, de aici ci niciun psihiatru nu stie cum si ofere psi-
hoterapie sau ci toti psihologii stiu? Nu se poate face vreo generalizare
de acest fel. Am fost eu insumi consiliat de un psihiatru a cirui abordare
mi s-a parut utild si, pe de altd parte, cunosc psihologi a ciror compe-
tentd nu-mi inspird respect. Nicio pregitire formali si nicio diploma nu
pot prin ele Insele si confere calititile necesare unui bun psihoterapeut:
empatie, integritate, compasiune, onestitate, intelegere si competentd.
Existd psihoterapeuti excelenti care nu sunt nici medici, nici psihologi.

Un fapt care complici si mai mult problema adultilor cu ADD este
ci dintre dizabilititile mai comune ale creierului si ale mintii, deficitul
de atentie este, probabil, cel mai putin inteleass si cel mai adesea ignorati
sau nerecunoscuti. In privinta ei existd cel mai putin consens, cel mai
redus vocabular comun si cele mai multe controverse.

Toate problemele fiind egal de importante, este util daci prezumti-
vul terapeut, indiferent de formatia lui profesionals, este familiarizat cu
ADD. Mai important insi este ca el sau ea sd cunoascid oamenii — si in
primul rind s3 se cunoasci pe sine. Povestea cu pregitirea academici cel
mai bine acreditati riméane o aberatie periculoasi iesitd din gurile unor
profesionisti Intr-ale sinititii mentale care nu si-au finalizat propria lor
munci psihologicd. Cu atét mai rdu dacd neagi fati de ei insisi ci ar avea
nevoie de lucru psihologic cu sine. Nu existi nimeni care si nu aibi. In
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mod cert, niciun ormn care intrd in domeniul sinititii mentale ca optiune
profesionald nu este scutit de probleme emotionale.

Dintre toate tipurile de pregitire profesionali, cred ci, probabil, cea
mai folositoare in lucrul cu ADD este terapia de familie. Terapeutul de
familie priceput nu este fixat pe disfunctiile oamenilor §i pe simtimintele
lor dificile. El ii ajuti pe clienti si-si recunoascd emotiile dureroase, dar
si si-si inteleagi problemele in contextul sistemului familial multigene-
rational din care fac parte. Ii incurajeazi pe oameni si-si asume respon-
sabilitatea pentru sentimentele lor, in loc si-si imagineze ci sentimentele
acestea apar din esecurile sau reaua-vointi a partenerilor, prietenilor sau
colegilor de munci ~ o perspectivi eliberatoare care permite unui client
s4 lepede vesmantul victimizirii.

Terapia de familie 1i ajutd totodatd pe indivizi s vadi firele invizibile
care conecteazi experientele lor emotionale cu cele ale altor persoane
semnificative cu care vietile lor se impletesc, dar aceasta nu presupune
neapirat ca intreaga familie si asiste — ca fapt dovedit, de regulid nu
este productiv ca pirintii si-i ia pe copii cu ei. Terapia de familic sc
referd la modul de abordare al terapeutului, la pregitirea lui. Un adult
burlac poate consulta singur un terapeut de familie; in cazul cuplurilor,
vor participa amandoi.

Cel mai bun ghid pentru o psihoterapie de calitate este, probabil,
prin recomandare. In multe locuri, si gisesti psihoterapeuti profesionisti
este, dupd parerea tuturor, la fel de greu ca a gisi un ac intr-o cipiti de
fan. Dar ajutorul vine daci perseverezi in ciutare.

In final, ceea ce conteazi este cum te simti in prezenta terapeutului,
Oamenii cu ADD tind si aibi dificultiti in a recunoaste, ca si nu mai
spunem a respecta, sentimentele lor viscerale. Si totusi, instinctele visce-
rale sunt cele mai bune ciliuze. Am viizut deseori clienti care au continuat
s frecventeze un anumit psihiatru, psiholog sau alt terapeut luni sau ani,
mult timp dupi ce au devenit constienti ¢ nu sunt ajutati sau chiar cd au
o experientd negativi. Frica de vechii lor servitori, vinovitia si anxietatea,
i-au tinut acolo. Mai bine ar fi rimas cu vinovitia si anxietatea si l-ar fi
pardsit pe terapeut.
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O anumiti dezvoltare a capacititii de a
fi singur este necesari pentru optima functi-
onare a creierului si pentru ca individul sa-si
realizeze potentialul maxim. Fiintele umane
se instriineazi cu usurinti de nevoile i sen-
timentele lor cele mai profunde. Invitarea,
gindirea, inovatia si mentinerea contactului
cu propria lume interioard sunt toate faci-
litate de singuritate.

- ANTHONY STORR, So/itude

Adultul cu tulburare de deficit de atentie care speri s faci mai mult
decit si-si controleze simptomele cu ajutorul medicamentelor, trebuie
si invete sd aibd griji de el Insusi aga cum un périnte ar avea griji de un
copil. Absorbit de curentii involburati ai creierului, el a navigat toatd viata
pe pilot automat, angajat in detaliile existentei zilnice, acordind putini
atentie nevoilor sale pentru o existentd mai sinitoasd, mai conectatd cu
sine insusi. Iar timpul este impréstiat precum lumina soarelui printr-o sitd.

Un bun pirinte face mai mult decit si-1 ajute pe copil si-si petreacd
ziua. El e constient ci bebelusul este o viatd in dezvoltare, cu nevoi dictate
de viitor la fel de mult ca si de prezent. Adultii cu ADD nu-si amintesc
de ei insisi in viitor, cum s-a exprimat John Ratey. De reguli, ei nu se
gindesc de cc conditii au nevoie ca sii creasci si s3 se dezvolte in acord
cu adevirata lor naturd. Cand le cer adultilor si se evalueze dupi o grild
simpld care misoari aptitudinile parentale i atentia pe care gi-o acordi,
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scorurile tind s fie mici — atat de scandalos de mici, incét i-am infor-
mat pe multi dintre clientii mei ci daci ei ar fi nefericitul copil pe care
il ingrijesc, nu as avea incotro decat si alertez autorititile de protectic a
copilulul. (M-am abtinut numai fiindei primul luat in vizor de autorititi
ar fl trebuit si fiu eu insumi.)

Asa cum am vizut in capitolul precedent, autointelegerea si autoac-
ceptarea sunt prima responsabilitate a adultului care vrea si sustind pro-
pria sa dezvoltare, cu nimic diferitd de datoria oricirui pirinte fati de
copilul siu. Celelalte aspecte ale autoeducirii sunt, de asemenea, analoage
cu grija pe care pirintii congtienti o extind asupra copiilor. Adultul cu
tulburare de deficit de atentie nu a pierdut sensibilitatea temperamentald
inndscutd cu care a venit pe lume. La fel ca in copildrie, conditiile din
mediul sdu continud s aibd un impact direct si major asupra emotiilor gi
proceselor sale de gindire — chiar daci intre timp a Inceput sd se poarte
ca si cum ar fi o creaturd desprinsi de realitate, fird nevoia de a-gi hritni
trupul si sufletul.

In lipsa conditiilor adecvate, creierul nu poate si formeze noi circuite
si nici mintea nu poate forma noi moduri de relatie cu lumea i cu sincle.
O persoand nu poate si devini sinitoasd la minte in mijlocul haosului
pe care il perpetueazi in jurul ei. Care sunt, asadar, conditiile de mediu
necesare pentru dezvoltare?

1. Spatiul fizic

In primul rand, faceti o alegere constient privind modul de viata.
Un om poate privi dezastrul din camera sa si si decidd constient si nu
faci nimic. Nu existd niciun #rebuie aici si nici nu trebuie si existe vreun
trebuie. Contravointa, opozitia automati la presiune, apare ca reactie la
dictatele din partea individului la fel de prompt ca si la comenzile altora.
El trebuie si-si permiti cel putin acelasi grad de autonomie pe care I-ar
acorda unui adolescent. Nu este o ob/igatie si puni ordine intr-un anumit
spatiu fizic, pentru ca mintea s nu-i fie deranjati de harababuri, dar
este un lucru de bun-simt si de dorit daci obiectivul pe termen lung este
dezvoltarea. Chiar si o optiune negativi il ajutd si rimani constient de
consecintele alegerii sale.
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Adultul cu tulburare de deficit de atentie trebuie si stie ci spatiul
fizic pe care il ocupi poate si ajute fie la sintonizarea, fie la dezorganizarea
mintii sale. Degi multi adulti cu ADD afirmi ci ei functioneazi bine in
mijlocul haosului fizic din jurul lor, realitatea este ci ei sunt prea sensibili
ca s3 nu fie afectati. Neglijenta si nerespectarea mediului fizic inseamni
a se neglija pe ei insisi.

Daci este necesar, el poate si adopte o strategie a progresului cu
pasi mirunti. Este descurajant si incerci s3 infiptuiesti ceva ce-ti depi-
seste capacititile actuale. Creierul ADD este coplesit de sarcinile mul-
tiple. El nu stie incotro si-si indrepte atentia si cadrul mental de tipul
totul-sau-nimic cere ca totul si fie ficut imediat. Nimic nu trebuie ficut
imediat. Cel mai bun plan, cred eu, este i nu insistim ca vreo sarcind si fie
finalizati, ci sd impunem o limitd de timp bine delimitati pentru munci.
Cind perioada de timp previzuti s-a terminat, ne oprim. Aceasta ne va
ajuta in cele din urmai si apreciem mai bine ce facem cu timpul nostru
cand indeplinim ritualuri stranii si nefiresti precum a aduna hainele de
pe jos sau a aranja revistele prifuite dintr-un colt.

Sarcina aceasta, la fel ca toate celelalte, presupune si inveti si tolerezi
esecul. Numeroasele impedimente ale adultului cu ADD nu l-au invitat
neapdrat cumn si suporte esecul, ¢i numai cum si fie permanent frustrat de
el. Pentru alti cameni pistrarea ordinii fizice poate ¢i nu este o corvoadi
dificild, dar adultul cu ADD ar trebui si accepte de la bun inceput ci va
continua o vreme si esueze. Nu are importanti. Pe termen lung, efortul
in sine are un efect de organizare a mintii.

2. lgiena somnului

Adultul cu ADD este adesea o pasire de noapte. Originea tendintci
de a sta noaptea tirziu nu este limpede, dar cred cd putem si inviitim
cite ceva observindu-i pe copiii cu ADD.

Un copil cu tulburare de deficit de atentie poate ci este greu dc
trezit dimineata, in schimb seara nu poate fi convins s meargi la culcare.
Cred ci problema este anxietatea separirii, fiindci I-am viizut pe acelasi
copil mult mai cooperant in privinta orei de culcare atunci cind se simtc

!




Mediul fizic si cel spiritual: auteeducarea {Il) 269

in mai mare siguranti emotionali. Am observat cu interes propria mea
experientd de-a lungul anilor: atunci cind eram mai putin tensionat si
anxios in relatia cu sotia mea, eram mai putin tentat si stau noaptea tirziu.

Ceva din interiorul adultului cu ADD se teme si meargi la culcare
si sd stingd lumina. Teama este de a riméne singur cu mintea imperativi,
fie si doar pentru citeva minute. Obignuiam si citesc pani scipam cartea
din méni, trezindu-mai peste citeva ore, cu ochelarii inci pe nas si veioza
aprinsi. Multi altii cu ADD au descris aceeasi rutind la culcare. Teama
de a rimane singur cu mintea ta este, cred eu, amintirea implicitd din
pruncie legatd de momentul cand pierdeam contactul cu pirintele. Un
prunc in acea situatie va simti o suferintd intensa $i va ciuta in jur un
alt obiect fizic sau mental cu care si stabileasci o relatie, Incat si nu mai
simtd suferinta. De aceea copiii mici incep si se tind automat de piirti
ale corpului lor, precumn pirul sau organele genitale. Teama incongticnti
de a nu reactiva acea amintire implicitd duce la aversiunea adultului de
a se culca fird nicio distractie.

Un factor care contribuie este ci mintii ADD, lesne de distras, ii
este mai ugor si se concentreze cind zgomotele si deranjurile zilei s-au
diminuat si toti ceilalti s-au dus la culcare. Multi adulti mi-au spus ci
atunci lucreazi cel mai bine sau se simt suficient de linigtiti ca si citeascd
sau sd se odihneasci.

Problema este, bineinteles, ¢i somnul este'esential in regenerarea
aparatului neurologic sensibil al vigilentei si atentiei. Tot in timpul som-
nului mintea integreazi evenimente din orele de veghe. ,A intra in fie-
care noapte in lumea nebuni a viselor probabil ci promoveazi sinitatea
mentali in moduri pe care nu le intelegem pe deplin’, sugereazi Anthony
Storr. ,Pare clar ¢d in timpul viselor are loc un anumit fel de scanare
sau reprogramare cu un efect benefic asupra functionirii obisnuite a
mintii.”® Poate i acest fapt este de la sine inteles, dar adultul cu ADD
tinde si priveasci tiparele sale haotice de somn ca pe un ,simptom” al
tulburirii, in loc s4 vad4 ci ele {i submineazi starea emotionali, vigilenta

si capacitatea de atentie.
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3. Nutritia

Pirintele doreste si-i asigure copilului méinciruri nutritive §i atrac-
tive, servite intr-o atmosferi feritd de tensiuni si cu intentia de a fi con-
sumate pe indelete. Pusi la incercare sub acest aspect al autoeducirii,
majoritatea adultilor cu ADD ridici méinile exasperati. Mesele nu sunt
regulate, mancirurile nu sunt gitite cu gindul la nutritie si tind s fic
infulecate mai curind decit méncate.

Copilul sau adultul cu ADD este extrem de sensibil nu numai Ia
mediul extern, ci si la cel intern. Daci suntem preocupati de biochimia
creierului, se cuvine si fim preocupati si de biochimia corpului: pentru
sinitatea améindurora, nutritia adecvati este indispensabili. Copilul cu
ADD se pierde cu totul cind concentratia zahirului in singe este prea
scizutd, devine hiperactiv daci este prea ridicati, ceea ce ne aratd cit de
direct este afectat creierul de nutritie. $i de data aceasta, depinde care sunt
scopurile. Daci obiectivul dezvoltirii pe termen lung a echilibrului mental
are prioritate in fata grijilor zilnice, mediul intern nu poate fi ignorat.

4. Exercitiul fizic

»«Copilul» face destuld migcare zilnici?”1i intreb pe adultii cu ADD,
Un tonus muscular bun si un sistem cardiovascular sinitos sunt esentialc
pentru oricine, fireste. Lipsa exercitiului fizic duce la o apatie interioari
care submineazi vigilenta si atentia. Exercitiul elibereazi substante in
creier care sunt necesare pentru stabilitatea dispozitiei, pentru motivatic
si atentie si, pe termen lung, mireste eficienta aparatului chimic care pro=
duce acele substante. Recomand ca oamenii si-si stabileasci un program
zilnic de exercitii fizice viguroase.

Pentru a echilibra efectul de contractare a muschilor datorat acti
vititii fizice, trebuie si consacrim timp exercitiilor de Intindere tnainte
si dupd antrenament. Intinderea este important chiar si pentru cineva
incapabil si depuni efort cardiovascular. Oamenii cu ADD, obisnuiti de o
viati intreagi cu tensiunea autogeneratd, tind s aibd muschi contractati §i
articulatii si ligamente rigide. Exercitii simple de intindere efectuate zilnic
timp de citeva minute sunt extraordinar de relaxante fizic si psihologic.
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Ele sunt un excelent mod de a incepe ziua si o buni metodi de a elibera
tensiunea acumulati inainte de culcare.

5. Natura

Pirintele care nu-si duce niciodati copilul in naturi, departe de
oras, il lipseste nu numai de experiente minunate, dar si de o puternici
influenti armonizanti asupra mintit. In naturi existi o inegalabili uni-
tate, armonie si pace — altfel spus, tot ce lipseste in mintea ADD. Multi
périnti vor observa ci creierul sau corpul sau gura hiperactive ale fiului
sau fiicei lor se vor calma treptat dupi céteva zile petrecute departe de
zarva vietii urbane cotidiene. Adultul, de asemenca, neglijeazi o nevoie
importantd daci se priveazi de iesiri regulate in naturi. ,Natura — scrie
solitarul si hipersensibilul romancier Marcel Proust — in virtutea tuturor
sentimentelor pe care le-a trezit in mine, imi pare lucrul cel mai diametral
opus inventiilor mecanice ale omenirii. Cu cét un loc purta mai putin
amprenta lor, cu atdt mai mult loc oferea pentru expansiunea inimii mele.”

Andrea, incompetenta autodeclarati, mentionati in capitolul 25, a
descris un minunat exercitiu de concentrare invitat de la o indigend in
varstd, practicat de poporul ei ca tehnici de vindecare:

— Mi-a spus si mi agez pe o pajiste, si delimitez cu ochii un petec
de pimént de un metru pitrat ¢i timp de o ori si nu fac nimic altceva
decit si mi uit la el. Am ajuns si cunosc fiecare fir de iarbi, am observat
diferitele texturi ale frunzelor cizute, am urmdrit fiecare miscare a fur-
nicilor si buburuzelor si timpul a trecut fird si-mi dau seama. Niciodatd
nu am fost atét de bine dispusi. De atunci am ficut asta de multe ori.

6. Sarcini in afara programului

Niciun pédrinte nu vrea si supraincarce un copil cu un numir impo-
sibil de sarcini si responsabilititi. Dependenta de munci a adultului cu
ADD si oroarea de a spune ,nu” il fac si se intindi prea mult. O mare
parte a clientilor cu ADD pe care i-am consultat jongleazi cu prea multe
proiecte, angajamente care nu le lasi timp liber nici cat si duci un gand
péni la capit. Ne aruncidm in tumult, gonindu-ne mintea in zece directii
deodati, dupi care ne intrebim de ce nu putem sta linistiti suficient de
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mult pentru a vedea lucrurile. $i acest ,simptom” al ADD se autoper-
petueazi. El se creeazi pe sine. Dacd avem ca scop s dezvoltim o altfel
de relatie cu propria minte, trebuie si-i credm spatiul necesar pentru
dezvoltare, fiind nevoie, poate, si renuntim la unele activititi.

7. Recreere

Existd o deosebire intre distractie si recreere. A te uita la televizor
poate fi distractiv, dar nu este un proces care re-creeazd. Nu inchizi tele-
vizorul simtindu-te revigorat. Re-creerea necesité activititi care hranesc
mintea sau elibereazi corpul. Care ar putea f1 cele mai potrivite diferd
de la o persoani la alta, dar adultii cu ADD isi refuzi in mod unanim
un program regulat de regenerare mentali si fizici.

8. Exprimare creativd

Pentru mine este ceva neobignuit s intlnesc un adult cu ADD care
s3 nu aibi o ndzuintd secretd citre exprimarea artistici si aproape la fel de
neobisnuit si gisesc unul care face efectiv ceva in privinta aceasta. Pentru
a gisi sens si scop in viatd, eliberarea instinctelor creatoare este esentiald.

Pe site-urile de discutii online despre tulburarea de deficit de atentic,
se gisesc liste cu povesti de succes: indivizi care, in ciuda tulburirii, au
devenit mari artigti, scriitori, genii. Se sustine chiar —in mod dubios, dupi
pirerea mea — ci ADD conferd avantaje precum creativitate i un bun
simt al umorului. Mozart, Einstein si Edison sunt cateva exemple ilustre.

Tendinta citre creativitate a mintii ADD nu poate fi negati. Chiar
st cei fiard preocupiri artistice vidite fac dovada unui filon creativ, fiind
capabili si-si foloseasci mintile fecunde in situatii dificile si sd vini cu
solutii la care altii nu ar visa niciodati.

Mi-ar plicea si cred cd handicapurile neurofiziologice si disfunctiile
psihologice despre care am scris in cartea aceasta au si o laturd pozitivi,
conferindu-mi, la fel ca i altora, unele capacititi de exprimare creatoare,
Din picate insi, darurile cu care am fost, poate, binecuvantat nu au fost
favorizate in dezvoltarea lor de impulsivitatea, dezorganizarea, distragerca,
inconsecventa, neglijenta si perioadele mele de letargie psihicd. In lips:
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unor astfel de trisituri ADD, cred ci ele si-ar i gisit locul meritat sub
soare mult mai devreme in viata mea.

Nu cred ci ADD duce la creativitate crescutd sau cd ar fi creati~
vitatea o cauzi pentru ADD. Tind si cred ci ambele isi au originea in
aceeasi trisituri inniiscutd: sensibilitatea. Pentru creativitate, o sensibi~
litate temperamentali este indispensabild. Individul sensibil, aga cum am
vizut, absoarbe mesajele emotionale si psihice nevizute ale mediului. Prin
urmare, la anumite niveluri ale inconstientului, el va avea o perceptie mai
profundi asupra lumii. De asemenea, el poate fi mai bine acordat la un
anumit influx senzorial, cum este sunetul, cum sunt culorile sau tonurile
muzicale. Agadar, sensibilitatea ii oferi materia bruti pe care mintea lui
o va remodela si finisa. Sensibilitatea contribuie la aparitia tulburirii de
deficit de atentie, la fel ca si a creativititii.

Colin, un birbat de patruzeci si doi de ani pe care I-am diagnosticat
cu ADD in urmi cu doi ani, lucrase ca barman in ultimii douizeci de
ani, cistigase bani buni, biuse mai mult decit ar fi trebuit si-si reprosa c&
nu are studii universitare la fel ca fratii sii. Adevirata sa pasiune fusese
cinematografia. Parte a modului meu de abordare a tratamentului este
si explorez impreuni cu oamenii naturile lor creative, si-i indemn s
se intrebe de ce latura aceasta a personalititii lor a fost neglijatd. Daci
respectul de sine inseamnd si-ti respecti sinele, imboldurile creatoare
cele mai profunde ale individului trebuie onorate. Partea de autoedu-
care din vindecarea ADD presupune, sunt convins, si acorzi atentie
nevoii tale de a crea.

Colin a venit de curind si m3 vadi. A inceput si lucreze in prospera
industrie a filmului din Vancouver. Ti place ceea ce face si curind va plonja
curajos in nesigurantd economici, renuntand la slujba de la hotel.

— Un singur lucru mi ingrijoreazi, spune el. Lucrez cu toti acesti
oameni care au stiut ce au vrut. Ei sunt cu doudzeci de ani inaintea mea.
Am foarte mult de recuperat.

— E o problemid, am consimtit eu. Dar in primul rind trebuie sa
te recuperezi pe tine.

Nu oricine va avea posibilitatea si-si cistige existenta in domeniul
siu preferat de exprimare creativi, dar intotdeauna ii indemn pe oameni
si identifice directia in care energiile lor creatoare curg in mod natural §i
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s4 le permitd si se exprime. In urmarea acestui sfat multi adulti cu ADD
nu trebuie si caute nimic nou; trebuie doar si se reconecteze cu ceva cu
care au pierdut de mult timp contactul.

9. Meditatie si mindfulness

Problema ADD, la fel ca oricare alti problemi cu care se confrunti
oamenii, individual sau colectiv, poate fi rezolvatd doar daci adoptim
o viziune echilibratd despre nevoile noastre ca fiinte umane. Am vizut
cit de important este si acorddm atentie corpului si si cerem ajutor
pentru dezlegarea nodurilor psihologice care ne leagi. Al treilea stalp
al unei existente umane echilibrate este munca spirituali. Aceasta poate
avea loc intr-un context religios, dar nu neapirat. Munca spirituali este
cultivarea unei solitudini constiente. Scopul tuturor practicilor medita-
tive si contemplative traditionale, inclusiv al multor tipuri de rugiciune,
este si ne ajute si ne eliberim o vreme de preocupirile noastre pentru
oameni, obiecte, dorinte, ginduri si temeri, sd ne striduim activ pentru
a ne conecta la restul creatiei. Enorm de benefici pentru oricine, munca
spirituali este esentiald in auto-tratamentul ADD.

Tntelepciunea ancestrali a traditiilor de pe toate continentele si din
toate culturile ne spune ci realitatea are aspecte mai profunde si mai uni-
versale decit tindem si ne imaginim in vietile noastre prozaice, hirtuite
si izolate. Persoana care simte ci nu este ,ea insdsi” recunoaste aceasta in
mod implicit. Fird si poatd explica de ce, ea simte ¢4 existd un sine mai
adevirat pe care nu-1 percepe direct, dar care totusi existd — cici altminteri
de unde ar sti ci ea nu este acel sine? Indicii ale sinelui adevirat, o vagi
congtientizare, se strecoard in constiinta noastrd, fie si doar sub forma
insatisfactiei pe care o simtim flindci nu-I putem contacta. Simtim cumva
ci in multe dintre preocupirile noastre alergim dupi umbre, dar insiyi
existenta umbrelor implica existenta obiectelor, fiintelor sau a entititilor
reale pe care le reprezintd. Cind o fiinti omeneasci spune ci nu stie cine
este, ea comunicd convingerea ei ci ceea ce stie despre sine este doar o
reflexie partiald a deplinititii care este sinele ei adevirat.

Realizarea esentiali a civilizatiei apusene, metoda stiintifici, a ajuns
si fie interpretatd atat de ingust, incat a fost folositd pentru a exclude
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cunostinte esentiale pentru a ciror obtinere fiintele umane au muncit, au
studiat si s-au luptat sute de generatii: cunoasterea ci suntem mai mult
decat doar moleculele care s-au unit intdmplitor ca si formeze corpurile
noastre, gindurile care temporar ne tin mintea ocupati, sentimentele
care ne agitd sau ne linistesc de la un moment la altul. Am devenit atét
de ,stiintifici”, incat stiinta noastrd a ajuns si ignore sau si nege munca
si experienta celor mai mari invititori ai omenirii.

Ca sd nu se creadd c sunt un adept al prozelitismului sau cd am vreun
drept si revendic autoritate in asemenea lucruri, trebuie si mirturisesc
cd nu am avut niciodati experientele spirituale care si-mi permiti si
vorbesc despre aceste chestiuni din cunoastere directd. Doar de curand
am inceput si acord o atentie mai aprofundati propriilor mele nevoi spi-
rituale ~ ¢i deocamdati doar intr-o manierd inconsistentd, tipicd pentru
ADD.Totusi am impresia ci-mi amintesc cumva aceste realititi spirituale,
ceea ce pentru mine inseamni cd, intr-un fel sau altul, nu sunt complet
separat de ele, desi crezusem ¢ sunt.

Oameni care au examinat mai in profunzime chestiunea ,sinelui
real”, de exemplu, psihiatrul si practicantul budist Mark Epstein si maes-
trul spiritual si psihologul A.H. Almaas, spun ci pentru realizarea deplini
a sinelui trebuie folosite atit intelegerile si intuitiile psihologiei apusene
moderne, cit si exploririle spirituale ale traditiilor Orientului Indepirtat
si ale Orientului Mijlociu - sau, fird indoiali, ale invititurilor spirituale
native ale altor continente. Ei nu sugereazi o sinfezd a spiritualitiitii risi-
ritene cu psihologia apuseani, ci aratd ci ambele cii exploreazi acelasi
teren. Nu e nevoie de o sintezd intre pirti care deja formeazi o unitate.
Sunt convins ci ei au dreptate.

Ciutarea unititii de citre mintea ADD fragmentati trebuie, prin
urmare, si implice si ciutarea spirituald, indiferent cum ar dori un individ
s-o defineascd pentru el. Meditatia este metoda pe care am ales-o eu.
Mintea ADD este cea mai incomodati de meditatie, care ii provoaci o
plictiseald intensi. Este cu atit mai uimitor pentru mine ci de curand
am ajuns si mi bucur de ea si s-o astept cu neribdare. Devine amuzant,
dupi o vreme, si urmiresti cum mintea irascibild isi face salturile inapoi,
tumbele si trucurile de disparitic — si le observi pe toate si si te striduiesti
84 nu te identifici cu ele, si nu le confunzi cu ex.
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Dintre toate traditiile, budismul a cultivat meditatia cel mai profund.
Nietzsche 1-a numit pe Buddha ,cel mai profund psiholog”. Putea foarte
bine si fi spus neurofiziolog. Am vizut ci o buni parte a bazei neurofi-
ziologice a ADD este supravietuirea tenace a ciilor neurologice activate
prima oari la inceputurile copilriei, rezultand din tendinta unui grup de
nervi de a se activa impreuni in mod repetat, daci s-au activat impreuni
la un moment dat. Meditatia care vizeazi mindfulness-ul, intirirea in
minte a celui de ,,al treilea ochi” observator, este o cale directi de a slibi
influenta reactiilor neurologice inridécinate. ,Acordati o atentie concen-
trati, scrie Mark Epstein, clipd de clip3, exact acelor lucruri pe care le
experimentati in acest moment, separand propriile reactii de evenimentele
senzoriale in stare purd.”®

Meditatia este o modalitate de a actiona asupra neurofiziologiei
ADD. Este o modalitate importanti, dar nu singura. Orice activitate, de
la gradinirit la artele martiale, care promoveazi concentrarea atenti va
aduce beneficii. Adultii cu ADD trebuie cel putin si ia in considerare
si-si acorde zilnic un moment de singuritate contemplativi. Singuritatea
contemplativi este altceva decat si fii singur intr-o camer3, citind, ascul-
tand muzici sau fiind pierdut in reverii. Inseamni s acorzi atentie vietii
tale, gindurilor si sentimentelor tale. Asemenea naturii, aceasta are un
efect integrator si de armonizare.

Fiird o anumiti practici, nu putem dezvolta mai mult aptitudinea de
concentrare, la fel cum fird practicd nu putem invita si cintim la pian.
Nimic nu este mai dificil pentru mintea ADD ca meditatul sau contem-
plarea unui obiect cu o atentie concentratd si calmi. Un creier obisnuit
timp de zeci de ani cu neatentia si dezorganizarea nu se va reorganiza
peste noapte. Daci atentia i prezenta mintii sunt obiectivul pe termen
lung, trebuie consacrat timp si efort cultivirii lor zi de zi. La inceput,
este foarte bine daci din cele, si zicem, doudizeci sau treizeci de minute
pe care le-a consacrat zilnic unei astfel de practici, o persoani a reusit
si se concentreze micar 10% din timp. Este realmente o chestiune de
dezvoltare a unor tendoane slibite de o indelungati nefolosire.

Cu toate aceste sarcini de autoeducare, situatia firi iesire pentru
adultul cu ADD este ci insisi starea pe care vrea s-o depdseasci il impie-
dici si creeze conditiile necesare cresterii. Ca si calmim haosul interior,
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trebuie si punem ordine in haosul exterior, care a fost generat in primul
rind de haosul interior. Dupi o viati de experiente descurajante, oamenii
speri in mod firesc ci vor gisi ajutorul de care au nevoie intr-o piluld sau
in intelepciunea vreunui specialist. ,Multi oameni vor si-si refaci viata,
spune medicul si scriitorul Andrew Weil, dar nu-si imagineazi ci o pot
face fird ajutor din afari. Daci niste miini pricepute ar putea si aplice
forta necesari ca si-i pund in miscare, ar reusi, dar singuri ei riman cu
deprinderile obignuite.”

Asa cum am vizut deja, nimeni nu poate si insufle motivatie altcuiva.
De asemenea, nimeni nu se poate automotiva fortat. Cea mai buni atitu-
dine de adoptat este una de ribdare si compasiune, care trebuie si includi
toleranta la esec. Cind se pune problema schimbdrii unor deprinderi
nesinitoase sau a instituirii unora sinitoase, scric Weil, ,succesul sau ese-
cul sunt mai putin importante decit incercarea”.® Cénd si incepem? Nu
existd un moment mai bun decat cel prezent. Sau, in cuvintele memorabile
si vegnic inspiratoare ale unui fost ministru din Columbia Britanici: ,E
timpul sd apucdm taurul de coarne si si-1 privim ferm in ochi”.



IN'LOC DE LACRIMI SI TRISTETE:
DEPENDENTELE SI CREIERUL ADD

Cici unde scrie ci daci ti-e inima pling,
trebuie si-ti plingi ochii, unora nu le reu-
seste niciodatd aga ceva, mai ales in deceniile
din urmi, de aceea secolul nostru se va numi
cindva, in viitor, secolul lipsit de lacrimi.

- GUNTER GRASS, Toba de tinichea"

Toate dependentele sunt anestezice. Ele ne separi de suferinta din
constiinta noastri. Ne lepidim constiinta familiard si obositd ca sd ne
asumim o altd stare mentali pe care o gisim mai confortabild, cel putin
temporar. In ciutarea disperatd a uitarii si inconstientei, cedim depen-
dentet, ca sd fim leginati intr-un somnambulism.

Fie ci stiu sau nu, un mare numir de cameni dependenti de com-
portamente si felurite substante au tulburare de deficit de atentie, indi-
ferent ce viciu au: jocurile de noroc, vagabondajul sexual nestipinit,
mania cumpiriturilor, obsesia muncii, antrenamentul fizic excesiv, pasiuni
periculoase precum cursele de masini; sau nicotina, cocaina, alcoolul ori
marijuana. Drept exemplu, potrivit unor sondaje, proportia fumitorilor
in rindurile populatici ADD este de trei ori mai mare decit in rindul
populatiei non-ADD.

Este usor de inteles atractia pe care o au substantele creatoare de
dependenti pentru creierul ADD. Nicotina, de pildi, it face pe oameni
mai alerti si le imbunititeste eficienta mentald. Ea amelioreazi totodati
starea de spirit, stimuldnd eliberarea in creier a substantelor neurochimice

! Traducere in I. romani de Nora luga, editura Polirom, Iasi, 2005. (N. #7.)
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dopamini, importantd in sentimentele de recompensi si motivatie, si
endorfine, opiaceele naturale ale creierului care induc senzatiile de plicere.
Endorfinele, avand o structuri chimici inruditd cu morfina, servesc si ca
analgezice, usurdnd deopotrivi durerea fizici si pe cea emotionali. (Se
crede ci un motiv pentru uimitoarea vioiciune a copilului care invati sx
meargd, lovindu-se voios cu capul si invinetindu-si genunchii de diferite
obiecte in timp ce exploreazi lumea, este prezenta in creier a endorfinelor
in stadiul acesta al vietii.) Combinatia aceasta intre stimulare si linistire
fi permite dependentului de nicoting, ca si a celui de cafeind, si fie un
somnambul alert. Dimpotrivi, alcoolicul se clatini intr-o stare de toro-
peald, cu terminatiile nervoase amortite. Se spune ci el nu simte durere,

Mai putin evidente, dar nu mai putin fiziologice, sunt efectele com-
portamentelor auto-stimulative asupra creierului. Jucitorul impétimit si
dependentul de sex, cumpiritorul maniacal i birbatul sau femeia care
insistd sd schieze pe ghetari neexplorati, cu totii cautd acelasi impuls al
dopaminei §i endorfinelor pe care ingerarea drogurilor il d3 toxicoma-
nului. Orice te ajutd si treci noaptea. Aceia dintre noi cu tulburare de
deficit de atentie jubesc dopamina si endorfinele.

Au fost perioade in care dependenta mea de munci nu mi-a satisfi-
cut nevoia de uitare. Am avut nevoie de mai multi si am gisit-o in preo-
cupiri care mi-au hranit indirect nevoile creatoare si spirituale — indirect,
fiindcd personalitatea ADD impulsivil nu are idee care sunt adeviratele
sale nevoi si trebuie sd giseascd pentru ele o expresie simbolici, inlocu-
itoare. Calea mea a fost cumpirarea fird masuri de discuri si CD-uri
cu muzicd clasicd, in alternantd — sau impreund cu — achizitia frenetici
de ciirti. La prima vedere acestea pot si pari divertismente nevinovate
si chiar admirabile — cum ar si fi, daci ar fi abordate constient si cu
moderatie. Dependentul nu are un asemenea control. Viciul i face semn,
dependentul fuge si-1 serveascd. Treptat, in fiecare orgie a cumpiriturilor,
am simtit cum mi contract pand la forma unei fantome, plin de dispret
pentru mine insumi, cerindu-mi scuze ci exist. Am tratat dependenti
de heroini si recunosc la mine insumi aceeasi privire goald si hiituiti pe
care am vizut-o in ochii lor. Dependentul de comportamente stie, sau
ar trebui si stie, cii in afara norocului, prea putine il despart de soarta
dependentului de droguri.
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De-a lungul anilor, am cheltuit mii de dolari pe CD-uri. Era usor si
arunc citeva sute de dolari intr-o ord sau doud. Recordul meu absolut la
cheltuiali cred ci s-a apropiat de 8 000 § intr-o siptiméni. (Am pistrat
chitantele din siptimina aceea, un memento al zilelor mele frenetice.)
M-a ferit de dezastrul economic venitul obtinut prin munca mea ca
unul dintre medicii devotati — a se interpreta dependent de munci —
foarte admirat de lume. Mi-a fost ugor si justific toate cheltuielile ca o
compensatie pentru munca mea grea: o dependenti a furnizat un alibi
pentru alta. Confuzia mea — i vid asta mereu la dependentii cu ADD —a
fost ci ambele dependente comportamentale reprezentau pirti autentice
din mine, desi exagerate. Dependenta de muzici sau cirti putea trece
in ochii mei drept o pasiune estetici, iar dependenta mea de munci
drept un serviciu adus umanititii — am i pasiune estetici si doresc si si
Servesc umanitatea.

Nu ar fi nimic gresit in sine, cel putin dupi standardele acestei
societdti, si cumperi un numir considerabil de discuri si de cirti.! E
posibil, presupun, ca un om si iubeasci att de fervent muzica i lectura,
incit si decidi, cu consideratia de rigoare, si-si consacre o mare parte
a venitului gi energiei sale vitale acestor activititi. Adevirul a fost ci
pentru mine, la fel ca pentru toti dependentii, plicerea nu consta in scopul
aparent — s ascult muzicd —, ci in procesul de cumpdrare. Au trecut ani
si Incd nu am ascultat multe dintre operele si simfoniile pe care le-am
cumpirat, ca si nu mai vorbesc de nenumiratele discuri pe care le-am
vindut fird si le ascult, pentru mai nimic, fiindci o altd versiune care
mi-a captat fantezia avea nevoie de spatiu pe raft.

Existd o linie de demarcatie find, dar clar perceptibild, intre depen-
denti si pasiune. Orice pasiune poate si devind o dependenti. Este pur
si simplu o problemi de cine conduce: individul sau comportamentul.
Dependenta este comportamentul repetat in care te angajezi impotriva
certitudinii ¢ iti faci riu tie insuti sau altora. Pasiunea iubeste scopul sau
procesul care este obiectul siu (pictura pe care o cumperi sau pictura pe

! Exceptand contradictia flagranti despre cum oameni cu presupuse principii

umanitare pot si justifice un asemenea grad de autoindulgenti cind la numai cateva
strizi depirtare altii fliméanzesc. Sunt foarte departe de rezolvarea acestei problemc.
E clar cd nu sunt pregétit s-o abordez.
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care o faci), dar adeviratul object al dependentei este fioru/ de a plonja
in comportament, nu dragostea de acesta. (Obiectivul jucitorului nu este
si castige, ci fiorul jocului.)

Efectele asupra familiei mele au fost devastatoare, nu din cauza
privatiunilor financiare si nici din cauza timpului petrecut departe de casi
colindind magazinele. Efectul major a fost ¢ nu am putut fi prezent —in
ambele sensuri, a fi acasd si a acorda atentie familiei — ori de cate ori mi
apuca febra. Pentru un dependent, moralitatea, adevirul, devotamentul
fati de partener si copii pot deveni simple abstractiuni. Imi lisam copiii
sd astepte sau ii zoream ca si-mi urmdresc scopurile. Mi-am mintit sotia,
zilnic, uneori siptimani si luni in sir. Cand venea momentul socotelilor,
si venea intotdeauna, ficeam mdrturisiri vinovate si promisiuni ce urmau
a fi curiind incilcate. M4 repezeam in casi, ascunzind temporar ultima
achizitie pe verandi, si pretindeam ci sunt prezent.

In sinea mea insi, nu ma puteam gandi decét la muzici. Bineinteles,
m-am urt pe mine insumi $i cu cit am ficut-o mai mult, cu atit mai
aspru, mai autoritar §i mai critic am devenit cu fiii §i cu fiica mea. Nu
putem suporta si vedem nevoile altor oameni, cel mai putin pe ale copiilor
nostri, cand suntem preocupati sii ne servim propriile noastre false nevoi.
Poate ci nadirul, dar nu sfarsitul, anilor mei de dependenti a fost cind
am ldsat la spital o femeie in durerile facerii ca si cumpir muzica ce
mi obseda pe atunci. Chiar i asa, ag fi avut timp s3 mi intorc pentru
nastere, dacd nu as fi inceput si caut alte discuri pe care si le cumpir.
Am murmurat scuze cind m-am intors, dar nicio explicatie. Toti au fost
foarte intelegitori, inclusiv pacienta mea dezamigiti.! La urma urmei,
sunt un medic ocupat. Nu pot fi peste tot in acelasi timp.

Cénd mi angajam In comportamentul meu de dependenti eram
extrem de concentrat. Imi aminteam titluri, dirijori, case de discuri,
recenzii muzicale. Creierul meu era pe deplin alert. Puteam si stabilesc
si iau pranzul cu doud persoane diferite la doud restaurante diferite in
acelasi timp, dar nu uitam niciodatd si sun magazinul cind voiam si
comand o inregistrare. Lobii mei prefrontali erau inundati in endor-
finele si dopamina eliberate de fiorul vanitorii si al achizitiei. In mod

! O cheami Joyce si povestea aceasta ii este de mult cunoscuti.
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ciudat, dependenta il face pe dependent si se simti mai conectat cu viata.
Reversul este ci il desparte tot mai mult de el insusi. El isi hraneste doar
apetitul, nu si foamea.

In termeni biochimici, orice substanti sau comportament creator
de dependenti este automedicatie, analgezic emotional autoadministrat.
Dar in acelasi timp persoana cu ADD se trateazi de o boali pe care nici
nu este congtientd ci o are.

Indiferent de comportamentul sau substanta de care esti dependent,
tratamentul tulburirii de deficit de atentie nu poate face progrese pini
nu accepti faptul ca ai o dependenti si nu iei médsuri pentru a-i pune
capit. Nu e posibil si-ti pregitesti simturile pentru somn si si speri si
fii cu adevirat treaz. Cand dependenta domind, sinele adevirat — felul
cum esti realmente in lume — motiie. A stipani dependenta inseamni
s incepi sl pui stipénire pe durere. Pani atunci, durerea il posedi pe
dependent si dependenta il conduce. ,Sarcina de a integra gindirea si
sentimentul se numeste Juptd pentru posesie”, scrie psihologul si expertul
in dependente Robert ]. Kearney:

Cind oamenii sunt cu adevirat responsabili, ei sunt congtienti de
ceea ce simt §i s#in, de ceea ce s-a petrecut in interiorul lor care a ge-
nerat acele sentimente. Este un lant cu trei verigi conectate prin con-
stientizare: constientizarea evenimentelor, constientizarea interpretirii
acelor evenimente i congtientizarea reactiei emotionale care decurge
din acele interpretiri. Daci lantul este rupt, posesia sentimentului se
pierde. Cand sarcina posesiei este asumati, lantul este solid.®”

— Citesc peste tot, i-am spus odati terapeutului meu, ci ar trebui si
mi vindec singur ,simtindu-mi durerea si supirarea”. Oricit as incerca,
nu mi pot forta si invoc emotii potrivit unei formule dintr-o carte.
Simtimintele vin sau nu. Deci unde era durerea mea, supirarea mea?

— Foarte adevirat, a admis el. Cum puteai stii?

Imi petreceam toate orele de veghe, asa cum a observat el, stimulan-
du-mi cu o activitate neintreruptd, muncind peste program ca si-mi

mentin creierul in activitate, indopandu-1 cu bomboane mentale — ce
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mai puteam si simt? Am lisat pe undeva vreo mici fisurd prin care si se
prelingi sentimentul?

Creierul oamenilor inclinati spre dependentd, a devenit un fapt
cunoscut, e predispus biologic la un anumit dezechilibru al substantelor
chimice. Dependentii de narcotice, de exemplu, se consideri ci suferi de
o relativi lipsid de endorfine, narcoticele specifice ale creierului. Oamenii
cu ADD par si aibd un deficit de dopamini, substanta chimici a recom-
pensei. Ce cauzeazi chimia anormali a creierului? Rispunsul stiintific
simplist va da din nou vina pe mostenirea genetic, desi existd si mora-~
listi fanatici care insistd s vadi totul in termenit unei culpabilititi cu
carente etice si vointd slabd. Existd un sdmbure de adevir in respingerea
de citre moralisti a determinismului genetic; adeptii geneticii au drep-
tate si insiste pe importanta biologiei si a psihologiei. Dar ambii pierd
din vedere esentialul.

Neurochimia deficitard a dependentei, la fel ca i neurochimia defi-
citard a ADD, poate fi atribuiti unor evenimente din primul sau primii
doi ani de viati, din céte gtim, perioada formativi cea mai decisivi pentru
creier.® Am vizut in capitolul 12 ci stresul emotional poate si afecteze
rezerva de substante chimice a creierului — si ne aducem aminte, de
exemplu, ci puii de maimuti suferi o scidere a nivelului de dopamini in
lobii frontali dupd numai citeva zile de separare de mamele lor. ,Izolarea
sociald, privarea timpurie de grija empatici, cauzeazi o reducere perma-
nenti a receptorilor de sedative ai creierului”, scrie cercetitorul si teoreti-
cianul Alfan Schore.® Frecventa catastrofali a abuzului de narcotice care
afecteazi populatiile minoritare oprimate din America de Nord poate
fi explicatd, in aceastd lumind, de stresul insuportabil impus de societate
asupra vietii de familie in rindurile celor sidraci si lipsiti de putere. Cu
toate acestea, mass-media reactioneazi prompt cind cineva relateazi
ultimul zvon despre asa-numita gend a alcoolismului, de exemplu.

Vedem, prin urmare, ¢ durerea pe care toxicomanul nu vrea s-o simt

A

isi are originea in aceleasi experiente care I-au privat de substanta chimici
pe care incearcd s-o completeze cu ajutorul obignuintei sale. Emotiile de
care dependentul de comportamente incearci si scape au fost imprimate
in circuitele memoriei sale implicite in acelasi timp in care au fost blocate

circuitele dopaminei, pe care acum, cu comportamentele sale prin care
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cauti florul, incearci si le stimuleze. Cu cit oamenii acestia se stridu-
iesc mai mult si-si compenseze biochimia deficitard prin dependentele
respective, cu att el perpetueazd vacuitatea emotionald pe care doar
stipénirea problemei lor si recunoasterea cauzelor ei, din trecut si din
prezent, vor incepe s-o umple.

O proportie semnificativd a adultilor cu ADD pe care {i consult
admit ci au fost dependenti de substante Intr-o perioadi a vietii lor, destul
de multi continui si le foloseascd si in prezent. Cénd constat ¢4 périntii
care vor si-si trateze copilul de ADD au o dependenti de substante, de
pilda alcoolism, le spun in modul cel mai delicat ci isi vor putea ajuta
fiul sau fiica atunci cind ei, parintii, isi vor infrunta dependenta. Uneori,
astfel de périnti refuzi si mai revind. Adultii care speri si-si depiseasci
problemele ADD trebuie si facd o alegere similari. Cand persistd in
dependenta lor, ei nu sunt cu nimic mai buni in relatia cu ei ingisi decit
acei pirinti care nu pot renunta la propriile dependente nici micar pentru
a-si ajuta copilul.

Existd numeroase surse posibile de ajutor disponibile dependentului
dornic si se vindece, desi multe pun accentul exclusiv pe dependenti in
loc sd acorde atentie cauzelor aflate Ja bazi. ,Deseori devenim atét de
preocupati de problema pe care o creeazi folosirea drogului — scriu dr.
Hallowell si dr. Ratey in Driven to Distraction —, incdt nu tinem seama
de rolul pe care il joacd drogul pentru consumator.”® Daci tulburarea
de deficit de atentie nu poate fi tratatd cu succes atit timp cit depen-
denta continui si domine, nici dependentei nu i se poate acorda atentia
adecvatd dacd tulburarea este ignorati si daci originea comuni a ambelor
rimane neexplorata.

In romanul siu 7bba de tinichea, scriitorul german Giinter Grass
descrie un club de noapte in care clientela blazati vine s adulmece cepe
cu miros pitrunzitor in ripditul frenetic al unei tobe. Le curg lacrimile
si ei isi simt amdriciunea, care altfel ar fi prea adinc reprimati in psihicul
lor. Clientii localului sunt dependenti de inducerea artificiald, intensi a
unei emotii profunde. Asa cum scrie Grass, suntem departe de suferintele
noastre, care sunt pirtile cele mai autentice din noi ingine. Nu existd nicio
cale citre sine care s ocoleascd durerea.
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NICIODATA NU AM VAZUT
COPACII: CE POT SI CE NU POT
SA FACA MEDICAMENTELE

Cred ci unul dintre principalele efor-
turi ale neurobiologiei si medicinei trebuie
sd se indrepte spre alinarea suferintei. Dar
cum si abordezi suferinta care apare din
conflicte personale si sociale in afara dome-
niului medical este o problemi diferita si
complet nerezolvatd. Tendinta actuald este
de a nu face niciun fel de distinctie si de a
utiliza abordarea medicali pentru eliminarea
oricirui disconfort.

~ Dr. ANTONIO DAMASIO, Ph.D.,

Eroarea lui Descartes

Din punct de vedere practic, folosirea medicamentelor in tratarea
tulburirii de deficit de atentie este o varianti directd. Este mai compli-
cat de discutat despre modul in care sunt ele intrebuintate in prezent si
statutul lor de principald metodi de tratament.

Existd perceptia legitimi ci de mult prea multe ori medicamentele
au fost prescrise cu intentia de a-1 face pe copil mai usor de controlat din
perspectiva adultilor. Am vizut un copil pus si ia Ritalin fiindci pirin-
tilor li s-a spus ci altfel nu va fi primit la gcoald. Nu este ceva neobisnuit
si auzi asemenea povesti. S-a estimat ci in Quebec numirul copiilor
care iau Ritalin a crescut de aproape patru ori din 1990 pani in prezent.
Potrivit unui raport din Globe and Mail, Pierre Paradis, profesor de edu-
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catie Ja Universitatea din Quebec, a spus cii aceastd crestere se datoreazi
in mare parte faptului ci scolile le cer pirintilor si administreze copiilor
medicamentul.?¥ Profesorul Paradis arati ci folosirea sporiti a Ritali-
nului a mers in paralel cu reducerea numirului profesorilor de educatie
speciald, psihologilor si lucritorilor sociali in sistemul de educatie — ca
efect al reducerilor de fonduri care peste tot in America de Nord sunt
considerate indatoririle guvernelor ,responsabile”.

Nu e mai putin adevirat insi cd impotrivirea fati de folosirea medi-
camentelor vine, in principal, din partea unor oameni care nu cunosc deloc
subiectul. Am fost odati atacat vehement de realizatorul unei emisiuni
de radio care voia neapirat si stie cum justific prescrierea la copii a unor
medicamente noi si netestate precum Ritalin — realitatea fiind, bineinteles,
cd medicamentul acesta este cunoscut si folosit de cel putin patru decenii.
Constat, de asemenea, ci oamenii cei mai refractari la chestiunea medica-
mentelor sunt si cel mai putin constienti de ce este tulburarea de deficit de
atentie. Fird si aprecieze dimensiunile sale psihologice complexe, ei tind
si-si imagineze cd ADD este doar un pretext prin care scolile autoritare
incearcd si-i controleze pe copliii risfatati sau turbulenti ai unor parinti
neglijenti. Doar oamenii care nu au viizut sau nu au experimentat personal
cit de utile pot fi medicamentele se pot impotrivi categoric folosirii lor.
Efectele pozitive sunt adesea dramatice si imediate. Un pacient al meu,
o femeie de cincizeci §i patru de ani, s-a intors entuziasmati dupi ce a
luat 0 dozd mici din psihostimulentul Dexedrina.

— Niciodatd nu am vizut copacii, a spus ea. Locuim peste drum de
un parc si avem o priveliste frumoasi, dar niciodatd pand acum nu am
observat cit de verde este.

Dupi aproape trei ani, ea continui cu aceeasi dozi redusi i rapor-
teazi aceleasi efecte, care pentru ea incd par miraculoase. Avem mirturii
similare si din partea altor adulti.

— Stiti ce fac acum pentru prima oari in viata mea? a intrebal
un bidrbat de patruzeci de ani, dupd trei siptimani de Ritalin. Mi
afirm pe mine insumi.

Oamenii declard ci pot si incheie ziua de munci fird ca, pe par
cursul Intregii zile, la fiecare trei minute si uite ce fac sau ci pot si scric
pagini in sir fird intrerupere. O studentd la universitate a observat i
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migrenele ei s-au calmat. Mi-am ficut griji daci si-i dau Ritalin, din
cauza potentialului acestuia de a provoca dureri de cap; s-a dovedit ci
migrenele fuseseri rezultatul anxietitii cauzate de dificultitile ei de studiu,
pe care medicatia le-a rezolvat atit de bine, incit ea a obtinut note mai
mari decit reusise vreodatd pinid atunci.

O adolescenti ciireia i-am prescris recent Ritalin, o fatd de cinci-
sprezece ani cu un subtil simt al umorului, li s-a adresat pirintilor la o
jumitate de ord dupi ce a luat prima dozi.

— Acum as avea chef si ascult lectia plicticoasi a unui profesor de
geografie, a spus ea.

De fapt ea s-a uitat, pentru prima dati, la canalul educativ. In seara
aceea ea a avut §i prima discutie calmi i intimi cu mama ei, dupi ani.
Rezultate pozitive similare pot fi relatate si despre copii din clasele primare.

In multe alte cazuri rezultatele nu sunt atit de impresionante.
Medicamentele nu vor avea efect sau vor avea efecte secundare neplicute,
precum dureri de cap, pierderea apetitului, apatie, insomnie sau anxietate’,
sau pur si simplu schimbirile pozitive nu vor fi atat de dramatice.

Este imposibil de previzut cum va reactiona un anumit individ la
un anumit medicament. Eu explic tuturor celor care opteazi si incerce
un psihostimulent ci fiecare creier omenesc are propria sa chimie; nu
se poate sti cum va fi ea afectatd. Desi stimulentele au fost utilizate
clinic din 1937 i sunt cam la fel de sigure si de bine intelese ca orice alt
medicament folosit in oricare ramuri a medicinei, fiecare persoani care
le ia pentru prima oari este, intr-un fel, propriul siu cobai. Dar nu existd
niciun motiv si ne fie frici de ele. Mai precis, daci este si fim reticenti la
folosirea lor, aceasta trebuie si fie din motive intemeiate, nu in baza unor
informatii gresite, ca, de exempluy, ideea ci medicamentele acestea creeazi
dependenti daci sunt folosite pentru ADD. Desi existi risc de abuz, la fel
ca si in cazul altor medicatii legitime, administrarea lor in doze prescrise
medical nu induce dependenti. Mai mult decit atét, se poate sustine ci

1 Nu putem sti cine dezvolti efecte secundare si cine nu. Frica de efecte secundare

nu este un motiv si nu incerci o medicatie, daci altminteri aceasta este recomandabili.
Ele trec la citeva ore dupi ce medicatia este intreruptd si nu produc daunc pe
termen lung. In general, psihostimulentele sunt tolerate foarte bine de majoritatea
celor care le incearci.
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ele previn dependentele, corectand partea biochimiei care predispune o
persoani la abuzul de substante, cum am descris in capitolul precedent.

Principalele medicamente in tratamentul ADD sunt psihostimulen-
tele, dintre care cele mai familiare sunt metilfenidat, cunoscut sub numele
siu comercial de Ritalin, si sulfatul de dextroamfetamin, numit de obicei
Dexedrini. Desi au moduri de actiune diferite, ambele stimuleazi activita-
tea cortexului cerebral prin echilibrarea nivelurilor neurotransmititorilor
(mesageri chimici) in lobul frontal al creierului si in alti centri responsa-
bili cu stimularea si atentia. Asa cum am vizut in analogia cu ,politistul
adormit”din capitolul 5, odati intdritd puterea cortexului, mintea devine
mai putin haotica si creste capacitatea de a te opune distragerii. Persoana
se simte mai calmi, mai concentrati si mai motivati.

Nu se poate spure care este un medicament mai bun: metilfenidatul
sau dextroamfetamina? Predispozitia individuald determini care estc
cel mai eficient. Sunt disponibile si medicatii alternative, inclusiv altc
psihostimulente, antidepresive in doze reduse, precum si un numir de
alte categorii de medicamente. Nu voi face aici o discutie tehnicd des-
pre care medicament i in ce doze; subiectul este bine conturat intr-un
numdr de alte cirti despre ADD. Mult mai importante sunt principiile
care trebuie si ciliuzeascd tratamentul medicamentos si, nu in ultimul
rand, insisi intrebarea dacd medicatia trebuie folositd in cazul unui anu-
mit copil sau adult.

O singurd persoand are dreptul sd decidd dacd ia sau
nu un medicament: cea care urmeazd sd fie tratatd

Pentru adulti, este ceva de la sine inteles, dar in tratamentul copiilor
principiul acesta deseori nu este recunoscut. Ca aspect esential, copilul nu
trebuie si perceapi ci e bolnav, ci ceva este in nereguld cu el. El nu are o
boali si nu trebuie vindecat. Medicatia ii poate imbunititi functionarea,
daci acesta este obiectivul siu ales, dar nimeni nu trebuie s3-i impuna
cerintele lumii adulte. Cind ingerezi o substanti chimici, ea iti altereazi
felul in care te simti in interior ¢i relatia ta cu lumea. Chiar daci schim
birile acestea sunt pozitive, este 0 incilcare majori a limitelor din partea
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périntilor sau a scolilor si insiste ca un copil si se supuni unor fluctuatii
in stirile sale chimice interne, dacd nu doregte lucrul acesta.

Putem intelege frustririle profesorului confruntat cu o clasi plind
de copii, dintre care poate cd doi pind la patru au ADD. Daci nu ignori
complet acei copii sau nu-i obligi la pasivitate, o jumitate buni a ener-
giilor sale va fi consumati in interactiunile cu cei aflati in minoritate, in
detrimentul celorlalti. In majoritatea cazurilor, el nu este pregitit sau dotat
si le predea unor astfel de copii. Conceptia despre ce inseamni deficitul
de atentie variazi de la profesor la profesor, la fel de imprevizibil ca de
la medic la medic. Scandalos este ci sistemele educationale subfinantate
sunt obligate si gindeascd in termenii unor ciimisi de fortd chimice.
Copiii sunt transformati ca si se adapteze scolilor, in loc ca scolile si fie
organizate pentru a satisface nevoile copiilor, care, in urma experientei
lor de viati in societatea aceasta, au nevoi si trisituri ale personalititii
care cer o flexibilitate §i o creativitate mai mari decat sunt capabile si le
ofere in prezent majoritatea institutiilor.

Disperarea cu care pirintii incearci s se elibereze de ceea ce deseori
pare sarcina imposibild de a se ocupa de copilul lor cu ADD poate fi si
ea inteleasd, la fel si grija ci fird medicamente copilul va avea rezultate
slabe la scoald. Un cuplu pe care l-am viizut a mers atit de departe, incita
amestecat Ritalin in bautura de la micul dejun a fiului lor. Copilul refuzi
si-1 ia congtient si fird el are in permanenti probleme la scoald. I-am
sfatuit si inceteze imediat aceastd practici.

Pirintii se supird uneori ci insist atdt de mult pentru autonomia
copilului. ,Va riméne repetent daci nu-1 fac si ia medicamentul”, sustin
ei. Pe langi principiul implicat, motivele mele sunt practice, daci avem
in vedere obiective pe termen lung mai degrabi decit pe termen scurt.
Probabil ci un copil poate fi trecut prin clasele primare obligindu-1 si
ia medicamente. $i pe urmi? Mult inaintea adolescentei, toti copiii, cu
exceptia celor mai timizi, sunt capabili s opund o rezistentd puternici.
Tot opozitionismul lor actionat de contravointi, suprimat pani atunci,
va erupe. Ei vor fi impinsi intr-o pozitie de refuz obstinat al medicatiei,
indiferent cat de utild ar putea fi aceasta pentru ei. In plus, fortindu-1
pe copil si incdlcandu-i limitele, vom sabota obiectivele de dezvoltare pe
termen lung, care trebuie si fie principalul scop al tratamentului. Este
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mult mai bine ca parintii si lucreze la relatiile de atasament cu copilul lor
si la propriile lor abordiri educative decit si-si faci griji pentru trecerea
unei clase. Copiii care se simt bine cu ei ingisi si siguri de relatia lor cu
parintii este improbabil si refuze ajutorul medicamentelor, daci un astfel
de ajutor este, intr-adevir, necesar.

Cel care prescrie medicamentele trebuie sd fie informat

Medicamentele folosite in tulburarea de deficit de atentie nu pot
fi prescrise conform unor retete fixe, adecvate de obicei pentru majo-
ritatea medicamentelor. Medicii sunt familiarizati cu abordarea de tip
carte de bucate, cum sunt prescrise majoritatea medicamentelor. Doza
de penicilini datd pentru o infectie bacteriani a gitului, de exemplu, nu
variazi de la un copil de opt ani la un bitrin de optzeci de ani. O serie
de alte medicatii sunt dozate in functic de greutatea corpului. In cazul
psihostimulentelor, nu existd o dozi fixatd si nici nu se poate aprecia
dupi greutatea corpului. Un copil mic poate avea nevoie de o dozi mai
mare decit un adult mare sau invers. Principiul este de a incepe cu o
cantitate foarte mici de medicament §i a o miri treptat. Daci un copil
simte efecte neplicute de la psihostimulentele luate o perioadi lungi de
timp, problema se datoreazi erorii celui care a ficut prescrierea, nu medi-
camentelor. Este foarte simplu si reducem doza sau si oprim complet
medicatia daci apar probleme.

Scopul medicatiei nu este sd controleze comportamentul,
ci sd-i ajute pe copii sd se concentreze

Marea majoritate a adolescentilor care primesc Ritalin sunt biieti,
dar chiar si pentru biiatul cu tulburare de deficit de atentie existd si alte
motive ale comportamentului turbulent decat ADD. Daci un medic
miregte doza medicamentului pinid cand se obtine un comportament
perfect in clasi, el poate sfarsi prin a-l tranchiliza pe copil intr-o starc
excesiv de supusi, cu pierderea vioiciunii si a stralucirii caracteristice
multor copii cu ADD. Punctul final trebuie si fie experienta de sine a
copilului, nu numai comportamentele observate. Niciun copil nu trebuic
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sd ia medicamente care ii produc efecte secundare, mai mult decit ar
accepta un adult si faci astfel.

Adultii trebuie sd aibd asteptdri clare si limitate
despre ce pot face medicamentele pentru ei

La o conferintd despre ADD la adulti la care am participat, subiectul
conversatiilor dintre sesiuni a fost in mare masuré despre ce medicatie s-a
prescris cirei persoane si ce alte medicamente puteau fi folosite in locul
sau impreuni cu acela. A existat un sentiment general de dezamdgire ci,
in ciuda tratamentului farmacologic, oamenii continuau si aibi dificul-
titi semnificative in viata lor. Bineinteles ci medicamentele nu modificd
problemele majore cu care trebuie s se lupte o persoani. In unele cazuri
ele pot fi de considerabil ajutor, pe cand in altele beneficiile lor sunt mai
limitate. In niciun caz ele nu rezolvi problemele fundamentale care sunt
respectul de sine scizut, frica de intimitate, stilurile de viatd frenetice si
lipsa autocunoagterii. Medicamentele, daci sunt luate, trebuie folosite
cu scopul specific de a reduce tendinta citre distragere si a imbundtiti
concentrarea si focalizarea, nu pentru a schimba viata oamenilor.

Adultul trebuie sd fie constient de starea sa emotionald,
cdnd isi propune sd ia medicamente pentru ADD

Nu rareori adultul cu ADD suferi de o usoard depresie sau anxi-
etate cronici. In acest caz, psihostimulentele s-ar putea si nu ajute sau,
in unele cazuri, s inrdutiteascd si mai mult lucrurile. Daci depresia sau
anxietatea sunt prezente, ¢ necesar ca ele si fie abordate mai intii sau,
cel putin, in acelasi timp.

Niciodatd medicamentele nu trebuie sd fie
singurul tratament, nici mdcar prima optiune

Problema cea mai serioasi cu utilizarea pe scari largi a medica-
mentelor in tratamentul tulburirii de deficit de atentie este ci foarte
des — probabil, in marea majoritate a cazurilor — ele sunt singura formi de
interventie urmati in mod consecvent. Dar, prin ele insele, ele nu promo-
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veazi schimbiri pozitive pe termen lung. Cénd copiii sau adultii inceteazii
sd le mai ia, acestia constatd ci niciuna dintre problemele lor nu a dispirut.

Tulburarea de deficit de atentie nu este in primul rind o problemi
medicali. Nici cauzele, nici manifestirile ei nu se datoreazi bolii. Factorii
care mentin agitatia mentald si comportamentele legate de ADD sunt
doar partial procese biochimice interioare individului si au mai mult de-a
face cu imprejurdrile in care adultul sau copilul isi triiesc viata. Calea
ugoard de a te baza pe o piluld este tentantd, dar duce intr-o directic
gresitd. Mult mai dificild, dar mult mai importanti, este abordarea ches-
tiunilor privind siguranta psihologici, relatiile de familie, stilul de viatd
si respectul de sine.

Una dintre multele recomandiri intelepte ficute de psihologul
‘Thomas Armstrong in cartea sa The Myth of the ADD Child este ci
medicamentele nu-si au locul ca principal tratament pentru ADD.
»Cel mai important este ca, scrie el, medicamentele si fie folosite in
ultimd instantd, dupi ce incercarea sincerd de a folosi un numair de
interventii nemedicamentoase adecvate nu a reusit si produci rezultate
semnificative.”® Eu nu m-as exprima atat de categoric, dar, in ciuda
entuziasmului meu initial pentru medicamente, atunci cind am aflat prima
oard de ADD, si in pofida beneficiilor clare pe care acestea le pot avea,
acum inclin citre acea conceptie.! Existd unele cazuri in care o interventic
farmacologici timpurie este Inteleapti — catd vreme copilul o accepti de
bunivoie —~ de exemplu, copilul permanent hiperactiv a ciirui viatd de
familie si scolard este in crizd. Folosirea exclusivd a medicamentelor nu
poate fi niciodati aprobati si obiectivele de dezvoltare schitate in cartea
aceasta trebuie si aibi intotdeauna prioritate.

Luati in considerare implicatiile pe termen lung ale folosirii
medicamentelor, nu numai beneficiile lor pe termen scurt

Fata de cincisprezece ani care, dupi ce a luat prima dozi de Ritalin,
a simtit ci ar avea chef ,sd asculte lectia plictisitoare a unui profesor

1" Din picate, practic respingand insisi existenta ADD, Dr. Armstrong arunci si

copilul odati cu apa din copaie. Totusi, cartea aceasta este o lecturi foarte utild pentru
pirintii copiilor cu ADD.
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de geografie”, a avut totusi unele sentimente contradictorii in pri-
vinta medicamentelor.

— Nu sunt eu cea cu care sunt obisnuité, mi-a spus ea. E ciudat si-mi
vid mintea functionand diferit.

Inainte i pe toatd durata anilor de adolescentd, copiii au sarcina si
consolideze un sentiment al sinelui, cine sunt ei. Medicamentele impun
o stare artificiald, afectdnd dispozitiile §i gandurile copilului. Chiar
daci astfel de schimbiri sunt pozitive, ele pot si introduci o confuzie
suplimentard intr-un proces in care deja abundi schimbirile si conflic-
tele interioare. Ele pot, cum arati Stanley Greenspan, ,s3 submineze
obiectivul pe termen lung al adolescentului de a-si forma un sentiment
unitar al sinelui,”®

Unul dintre principalele motive pentru a nu-i constringe pe copii si

ia medicamente este cii, daci ei insist aleg tratamentul farmacologic, este
mult mai putin probabil ca sentimentul acesta integrat al sinelui si fie
perturbat. Cénd fac o alegere liberd, ei nu decid pur i simplu s urmeze
o medicatie, ci aratd ci sentimentul lor de sine este pregitit si admiti
posibilitatea ca ei si aibd probleme in anumite domenii de functionare si
ci vor accepta ajutor. In sustinerea libertitii de alegere a tinerei persoanc,
pirintii isi exprimi increderea in procesele sale si nu transmit credinta ci
este ceva in nereguli cu ea. De asemenea, procedind astfel, ei nu miresc

anxietatea copilului ci nu este acceptat de parintii sii exact agsa cum este.

Nu acordati efectelor medicatiei
mai multd importantd decdt meritd

Ar fi usor si tragem concluzii gresite din experiente precum cea a
adolescentei care, dupi ce a luat Ritalin, a avut prima discutie semni-
ficativd cu mama ei. Povestea ar putea fi vizutd ca o dovada ci singura
problema intre mami si fiicd fusese ADD-ul adolescentei, acum ,vin-
decat”. Nu este aga. In familia aceea rimén numeroase probleme, la care
parintii abia acum incep si lucreze. Fata insisi, in ciuda contactului cu
mama ei sub influenta Ritalin, a continuat s vorbeascd descurajati despre

relatiile cu périntii.
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—De ce nu pot ei si mi accepte drept cine sunt? a spus ea. Nu inteleg
de ce mi mai vor acasi.

Faptul ¢ medicamentul a avut asupra ei un efect de calmare si
concentrare, arati desigur ci ea are o problemi neurofiziologici, dar
episodul pune in evidenti si problema mamei: ceva in ea se tensioneazi
cand fiica ei este tensionatd. Propriile ei anxietiti sunt declangate, astfel
Incit ea nu poate s3 riménd calmd, iubitoare si atentd. Ea nu-si poate
accepta fiica decit daci este disciplinati. Nu a existat destuld individuare
sau diferentiere intre cle. In felul sy, si tatdl a fost implicat in triunghi.
Este responsabilitatea pirintilor si recunoasci astfel de dinamici si s
actioneze spre a lc schimba, ceea ce cuplul acesta este nerdbditor s faci.

Dati fiind importanta abordirilor nefarmacologice, cum se explicd
enormul dezechilibru in favoarea folosirii medicatiei in tratamentul tulbu-
ririi de deficit de atentie? Existi, bineinteles, predilectia nord-americani
pentru remediul prompt si speranta unei eliberéri rapide de o problemi
dificild si agasanti. Dar lucrurile nu merg chiar atit de spontan.

»Daci pani foarte de curdnd la patul bolnavului se decidea de obicei
ce se ficea In laboratorul de cercetare medicald — scria medicul si autorul
Sherwin Nuland — in prezent este la fel de probabil ca descoperirile care
vin din laborator si-i spuni clinicianului ce poate si facd la patul bolna-
vului. Deseori coada di din cine. De fapt, coada devine cdinele.”® Un
fapt important este ci medicilor §i cercetatorilor le este mult mai ugor si
stringi fonduri pentru studii de evaluare a medicamentelor decat pentru
tratamente care nu promit profituri enorme pentru nimeni. Companiile
farmaceutice, sursa majori a banilor pentru cercetare, nu au niciun interes
s4 sustind abordiri alternative care nu vor face nimic pentru mirimea
cuferelor lor. Daci, aga cum sugereazi Dr. Nuland, coada laboratorului d4
din cainele clinic, aceasta se intimpli in mare parte fiindci bietul caine
flimanzeste in timp ce coada devine tot mai mare.
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52 CE INSEAMNA A PURTA DE GRIJA

Oamenii au rezolvat (cu ajutorul con-
ventiilor) toate lucrurile cat mai comod posi-
bil si le iau nespus de usor. E insi limpede ci
trebuie si tinem de ceea ce e grav in ele. Tot
ce € viu tine de asta, totul in naturd creste si
se apird dupi felul siu i este ceva distinct,
incearcid sd fie asta cu orice pret si impotriva
oricdrei opozitii. Stim putine, dar ci trebuie
sd ne tinem de cele grave e o certitudine
care nu ne va pérdsi...

— RAINER MARIA RILKE,

Serisori cdtre un téndr poet

~ Toati viata am pretins ci sunt normali, spune Elizabeth, desig-
ner de interior in virstd de cincizeci de ani. Pretentia normalititii este
familiari oricirui adult cu tulburare de deficit de atentie. El incearci s3
se adapteze atenudndu-si tiria sentimentelor in chestiuni pe care altii par
s le considere neimportante, luptandu-se si-si suprime intensitatea si
simulénd interes pentru lucruri care il plictisesc de moarte. Jocul nu este
convingitor. Indiferent cat de abil devine un extraterestru in incercarea de
a trece drept pimantean, o anume stingicie evidentd in purtirile sale, o
anume exprimare fatald a adeviratei sale naturi, il va trida, in momentele
de neatentie, drept ceea ce este: diferit.

Desi frica sufleteasci distrugitoare de a i diferit este impirtisitd de
multi in cultura nord-americani, conformismul este o lupti mai putin
dureroasi pentru cei care acceptd cu adevirat normele sociale. Cei care
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nu se percep in mod congtient ca diferiti vor evita, probabil, orice tentatie
de a fi ei insisi, dar nu vor fi siliti sa triiascd zi de zi congtienti de masca
pe care o poartd, tensionati de frica de a nu le cidea.

Ironia este ci energia pe care adultii cu ADD o consumi in incerci-
rile lor de conformare este cheltuiti in van, la fel ca si anxietatea pirintilor
datorati caracterului diferit al copilului lor. Lumea este mult mai dispusi
si accepte pe cineva care este diferit si se simte confortabil astfel, decit pe
cineva care incearcd cu disperare si se conformeze, negindu-se pe sine.
Ceilalti reactioneazi in mult mai mare mésurd impotriva autorespingerii
decit a diferentei. Prin urmare solutia pentru adult nu este si ,se adap-
teze”, ci si-si accepte incapacitatea de a se conforma. Unicitatea copilului
trebuie si fie binevenitd in primul rind in inima pirintelui.

Nimic din toate acestea nu se obtine printr-un act de vointa si este
posibil ca reusita si nu fie deplind. Dar nu e important. Importanti este
angajarea in proces, oricat de dificil ar fi. Vindecarea nu este un eveni-
ment, un act singular. Ea apare printr-un proces; ea este chiar in proces.

Nu este in niciun caz un proces facil. O persoani cu ADD porneste
cu un sentiment de izolare. Este bine si realizim ci multi alti cameni au
avut aceeasi experientd, au aceeasi experientd. Sunt milioane in America
de Nord ale ciror vieti sunt afectate intr-un fel sau altul de tulburarea
de deficit de atentie. Este, firi indoiald, util pentru adultii cu ADD, sau
pentru pirintii copiilor cu ADD, si se asocieze in vederea sprijinului
reciproc cu altii care se confrunti zilnic cu aceleasi probleme ca i ei.
Unde-s multi puterea creste.

Forta numirului este esentiali si in alt scop. Dincolo de chestiu-
nea suportului psihologic individual, se pune problema efectuirii unor
schimbiri in modul in care societatea in general percepe tulburarea de
deficit de atentie si, in particular, in modul in care o percep profesiile care
acordi ajutor. Atitudinile curente sunt caracterizate de constientizare
vagi, confuzie si/sau scepticism ostil.

Cunostintele medicale despre ADD din prezent imi amintesc de
modul in care obignuiau medicii si dirijeze nasterile cu aproximativ doud-
zeci de ani in urmd, cAnd am inceput si practic medicina. Era o ruting si
se efectueze o incizie fiecirei femei care nistea. ,E timpul acum si fac o
mici tieturd’, anuntam eu cind capul copilului era gata si iasi pe canalul
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de nagtere. Dupi ce injectam anestezicul local lingi deschiderea vaginali,
ficeam o incizie de citiva centimetri lungime, apucam copilul si il inménam
infirmierei. Dupi care treceam si repar rana pe care eu insumi o provoca-
sem. Asa fusesem invitat si procedez la scoala medicali; nu cunogteam o
alti metod. Intamplitor am tnvitat de la niste moase — in acel Ev Mediu
care incd mai functioneazi ilicit in Columbia Britanici — ¢4 la majoritatea
nagterilor incizia nu este necesard. Au urmat alte surprize: femeile puteau
da nastere copiilor fird si aibd picioarele in sciri sau chiar firi si stea
intinse. Daci nu existau complicatii, bebelusul putea fi predat mamei fird
a fi impins si inghiontit sub lumini strilucitoare §i cu tuburi de aspiratie de
plastic varate in gurd. De atunci, doctrinele acestea eretice au fost validate
de cercetiri medicale temeinice, astfel incit medicii pot acum si practice
cu inima Impiicatd ceea ce moagele ficeau in siguranti de sute de ani. Ani
de presiuni din partea femeilor insdrcinate si a profanilor au instituit acum
proceduri de nagtere naturale in multe spitale — desi nicidecum in toate.

Trei concluzii se pot trage din acea experienti. In primul rind, vizi-
unea medicali despre lume tinde si nu aibi mare incredere in naturd. In
al doilea rind, existd lucruri pe lume care sunt adevirate, chiar daci nu
se predau in scolile de medicind. In al treilea rind, medicii trebuie uneori
educati de citre public — sub constringere, daci este necesar. De cind a
inceput s3 md preocupe tulburarea de deficit de atentie, am constatat ci
se aplicd aceleasi lectii. Ele se aplici si in sistemul educational, si, in egald
misurd, in domeniile psihologiei §i psihoterapiei. Va trebui ca oamenii
s ceari ajutorul de care au nevoie si si-i initieze in realititile vietii lor
pe profesionistii de la care asteaptd ajutor. Parintii, precum si adultii cu
tulburare de deficit de atentie trebuie si insiste ca lumea s acorde mai
multd atentie nevoilor lor, in timp ce ei invatd cum si Ii acorde atentie
lor insisi, dar si copiilor lor.

Am invitat din propria mea experienti ci evitarea sentimentelor durc-
roase nu poate fi un obiectiv in viatd. Pentru oamenii cu ADD, aga ca mine,
si pentru toti ceilalti, durerea emotionali este o realitate. Ea nu trebuie sd
excludi bucuria i capacitatea de a experimenta frumusetea vietii. Fiecare
trebuie sd descoperim pentru noi Ingine intelepciunea ancestrali ci pro-
blema nu este s luptdm impotriva durerii, ci si fim capabili s-o suportim
atunci cind ea este inevitabild. ,Multor pirinti le vine foarte greu atunci
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cand copiii lor se simt tristi si dezamdgiti, scrie Stanley Greenspan. Situatia
este deosebit de dificild pentru pirintii copiilor sensibili, fiindcd acesti copii
simt atit de puternic emotiile. Dar périntii isi pot ajuta copiii si infrunte
aceste simtiminte dificile, si invete si tolereze un sentiment de pierdere si
dezamigire si s meargd mai departe.”® Nu le facem copiilor nostri nicio
favoare daci incercim si-i protejim de experienta tristetii sau a esecului.
Ce vrem, intr-adevir, este ca, atunci cand ei se simt tristi, si fie capabili si
suporte dezamigirea si sentimentele rinite, nu si se ascundi in spatele unor
mecanisme de apirare, manifestiri de furie si comportamente impulsive
ca si evite suferinta emotionald. Cu alte cuvinte, ca ei si nu devini adulti
cu ADD. Este nevoie de foarte multi jubire ca si ajuti un copil s accepte
tristetea, si stie ¢ ea poate fi suportatd, ci la fel ca toate celelalte stiri
mentale, §i tristetea este temporard. Va trece!

De-a lungul intregii cirti am insistat pe relatia dintre relatiile umane
si atentie. Tubirea se dovedeste a fi in strinsi legiturd cu atentia. In The
Road Less Traveled !, Scott Peck defineste in mod strilucit iubirea ca
actiune, ca vointa de a se extinde limitele pentru a ajuta la cresterea
spirituali §i psihologicd a altei persoane sau a celei proprii. A ne extinde
limitele inseamni sd facem exact ceea ce ni se pare greu de ficut.
Majoritatea pirintilor nu trebuie invitati cum si-si jubeasci copiii in
sensul sentimentului, dar toti avem nevoie de practici despre cum si le
ardtim iubire activd oamenilor in experienta de zi cu zi. Sper ca oamenii
s giseascd aceastd carte de oarecare folos.

Adultilor cu ADD le revine sarcina cea mai dificili dintre toate: si
invete cum si fie iubitori cu ei nsisi. Aceasta este lupta cea mai mare dintre
toate, fiindcd presupune si inldturdm treptat sistemul defensiv pe care am
ajuns si-1 identificim cu sinele §i sd ne aventurdm intr-un teritoriu nou.

A iubi inseamni si te extinzi citre un altul sau citre tine insuti, spune
dr. Peck. Intamplitor, acesta este si sensul precis al expresiei a acorda
atentie, altei persoane sau tie insuti/insiti. Originea cuvantului a ingriji
[attend] este latinescul zendere, ,a intinde, a extinde”. 4 ingriji inseamni
sd te extinzi, sd tinzi citre.

Daci putem iubi activ, nu va exista deficit de atentie, nici tulburare.

Y Drumul citre tine insuti, ed. Curtea Veche, Bucuresti, 2013. (V. red.)
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In literatura de specialitate, Stephen P. Hinshaw, lector de psihologic Ia Uni-
versitatea California, Berkeley, a fost o voce distinctd, sugerdnd posibilitatea ca
interactiunile biologice, sociale i psihologice complexe si formeze impreuni
radicinile ADD: Notiunile ci traiectorii cauzale complexe in care factorii de
risc psihobiologic, functionarea problematici a familiei si influente din sis-
temul mai larg s-ar putea combina pentru a configura probleme in reglarea
atentiei, modularea nivelului de activitate §i inhibarea reactiei au fost cu greu
acceptate.” (Hinshaw, Attention Deficits and Hyperactivity in Children, ix.)

CAPITOLUL 3:

Statistici canadiene privind folosirea Ritalin: Zhe Vancouver Province, April 3,
1998.

Privitor la cunostintele noastre inci rudimentare despre microfunctionarea
creierului: ,Suntem inci foarte departe de a explica fie ¢i un singur aspect
sau fragment al unui act integrat printr-un circuit neural, un ansamblu neural
sau un cod neural”, scrie cercetitoarea creierului Patricia S. Goldman-Rakic
(Dawson and Fischer, Human Behaviour and the Developing Brain, XI).

CAPITOLUL 5:

Singer and Revenson, 4 Piaget Primer, 95.

Coleman, Emotional Intelligence, 34.

Studiu efectuat la Universitatea din Alberta: Janzen, Troy ct al., ,Differences
in Baseline Measures for DD and Normally Achieving Preadolescent Ma-
les”, in Biofeedback and Self-Regulation, Vol. 20, No. 1 (1995): 65.
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4.

“«

w»oarcina cortexului este s3 previni reactia inadecvati mai degrabi decit si pro-
duci una adecvatd”, scrie Joseph LeDoux, specialist in neurostiinte (LeDoux,
The Emotional Brains, 165).

Greenspan, The Growth of the Mind, 143.

CAPITOLUL 6:

Nu doar in studiul ADD, existd putine dovezi pentru baza genetici a trisitu-
rilor de personalitate caracteristice. Robert Plomin, genetician behaviorist de
renume international la Universitatea Colorado, Boulder, a atins acest subiect
in cartea sa Development, Genetics and Psychology. Studiul efectelor ereditare
asupra dezvoltdrii personalititii, a ardtat el, ar necesita identificarea genelor
individuale care codeazi trisituri specifice. ,Din picate, a conchis el, nu existi
niciun exemplu de gend individuald care si explice o deviere detectabili in
oricare caracteristici psibologicd precum abilitatea cognitivi, personalitatea
sau psihopatologia” (Plomin, Development, Genetics, and Psychology, 4.)
»Deoarece pirintii impart cu copiii lor atit mediul familial, cat §i eredita-
tea, asemiinarea pirinte-copil nu dovedeste existenta influentei genetice.”
(Plomin, 9)

Existd incd un argument privind gemenii identici adus in numele viziunii ge-
netice: intrucat gementii identici adoptati in familii diferite au o ratd de con-
cordantd mai mare decét gemenii fraterni, deosebirea trebuie ci se datoreazi
geneticii. Intr-o anumitd misuri acest lucru este adevirat, bineinteles. Orice
susceptibilitate genetici mosteniti de unul dintre gemenii identici 1l va afecta
si pe celilalt. Dar aici intervine si un important factor de mediu. Este mult mai
probabil ca lumea si reactioneze in moduri similare la gemeni identici — ace-
lasi sex, aceleasi tendinte mostenite, trisituri fizice identice — decét la gemeni
fraterni, care pot avea sexe diferite, precum si Infiitisiri §i tipare de reactic
foarte diferite. Cu alte cuvinte, pentru gemenii identici este mai probabil ca
factorii de mediu si fie similari chiar i dupi adoptarea in familii diferite.
‘Wender, Attention-Deficit Hyperactivity Disorder in Adults, 98.

Greenspan, The Growth of the Mind, 143.

Linfluenta ordinii nagterii i cea a sexului pot fi verificate de-a lungul istorici
cu consecinte clare si dramatice. Consecintele psihologice ale ordinii naste-
rii oferi dovezi convingitoare pentru rolul mediului familial”, spune Frank
J. Sulloway de 1a facultatea de Stiinte Cognitive si ale Creierului din cadrul
Massachusetts Institute of Technology, in recenta sa carte Born fo Rebel: Birth

Order, Family Dynamics, and Creative Lives, Xiv.
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Mabhler, The Psychological Birth of the Human Infant, 3.

CAPITOLUL 7:

Studiu de stimulare a nervului vag: Dawson §i Fischer, 349. .

CAPITOLUL 8:

»Numidrul conexiunilor sinaptice in cortexul cerebral uman este uluitor de
mare”, scrie Peter Huttenlocher, specialist in neurogtiinte la Universitatea din
Chicago. ,Este clar ci numirul acesta mare nu poate fi determinat de un pro-
gram genetic, in care fiecare sinapsi are atribuiti o locatie exactd. Cel mai
probabil, doar contururile gencrale ale conectivititii fundamentale sunt deter-
minate genctic.” (Dawson i Fischer, 138.)

Damasio, Descartes’ Error, 260.

In ce priveste vulnerabilitatea creierului pruncului la influengele mediului: ,in
orice punct in procesul acesta ai toate sansele ca fie stimularea buni sau cea rea
s intervini si s3 fixeze microstructura creierului”, a afirmat Dr. Robert Post,
seful sectiei de psihiatrie biologici de la U.S. National Institute of Mental
Health, intr-un interviu cu Ronald Kotulak, redactor stiintific la Chicago Tri-
bune (Kotulak, Inside the Brain, 8).

Darwinism neural: ,Atit neuronii, cit §i conexiunile neurale concureazi pen-
tru a supravietui si a creste”, scriu doi cercetitori, Kurt W. Fischer si Samuel
P. Rose: ,Neuronii care primesc putin input si ca atare nu sunt activi, sunt
indepirtati; cei activi sunt sustinuti. Similar, sinapsele care conecteazii neu-
ronii concureazi intre ele, iar acelea care primesc un input amplu prosperi,
pe cind cele care primesc input minimal devin mai slabe si sunt indepirtate.
Competitia aceasta este o parte importanti a dezvoltirii si in aparentd explici
multe dintre efectele experientei specifice. Experienta face ca anumiti neuroni
st sinapse (si nu altele) s3 supravietuiasci si si creascd” (Dawson si Fischer, 9).
»Toate dovezile indici, scrie antropologul Ashley Montagu, ci, desi durata
perioadei de gestatie Ja om diferd cu numai o siptiméni sau doud fati de
marile antropoide, un mare numir de factori, care se combini spre a duce la
dezvoltarea mult prelungiti a copilului uman, fac ca el si se nasci inainte ca

gestatia si i se fi incheiat.” (Montagu, The Human Revolution, 86)



304 Min}i imprastiate

CAPITOLUL 9:

1. Articol din Scientific American citat in Schore, Affect Regulation and the Ori-
gin of the Self, 73.

Studiu EEG asupra sugarilor efectuat la Seattle: Dawson si Fischer, 367.

3. Studii britanice despre depresia post-partum: Murray si Cooper, Postpartum
Depression and Child Development, 97.

4. Daniel]. Siegel, Cognitive Neuroscience Encounters Psychotherapy, note pentru o
cuvantare in plen la Intrunirea Anuald a Asociatiei Americane a Indrumitori-
lor de Pregitire a Rezidentiatului in Psihiatrie din 1996.

5. Procesele complicate de sintonizare sunt descrise in modul urmitor de ci-
tre Daniel Stern, profesor de psihiatrie si gef al Laboratorului de Procese ale
Dezvoltirii, Centrul de Medicini al Universititii Cornell: Jin primul rind,
pirintele trebuie sd fie capabil si descifreze senzatiile pruncului din comporta-
mentul siu fitis. In al doilea rind, parintele trebuie si se poarte intr-un anume
fel care sd nu fie o imitare strictd, dar cumva si corespundi totusi comporta-
mentului fitis al pruncului. In al treilea rand, pruncul trebuie s fie capabil s
descifreze aceasti reactie corespunzitoare a pirintelui ca avind legituri cu
senzatia sa initiald si nu doar ca o imitare a comportamentului sdu” (Stern,
The Interpersonal World of the Infant, 139). Cu alte cuvinte, mama (sau figura
materni) trebuie si fie extrem de congtientd de gradatiile foarte mici §i rapid
schimbitoare in emotiile pruncului. Este nevoie ca ea (sau el) si fie in starc
sd comunice cu copilul prin intermediul expresiei faciale, a tonului vocii si a
limbajului corpului, s inteleagi acele emotii si si fie alituri de copil in experi-
enta lui. Mesajele acestea sunt procesate i codate in partea frontald a emisferei
drepte a pruncului, cortexul prefrontal drept.

6. Bowlby, A Secure Base, 7.

7. Atasamentul a fost explicat de John Bowlby, pionier al teoriei atagamentului:
»A spune despre un copil ci este atasat sau ci are un atasament fatd de cineva
inseamna ci el este ferm dispus si caute apropierea si contactul cu o anumiti
figuri si si o faci in anumite situatii, mai ales cind e speriat, obosit sau bolnav
... (Aztachment, 371)

8.  Greenspan, The Growth of the Mind, 53.

CAPITOLUL 10:

1. Datele din cercetare si observatiile psihologice care indici rolul central al COY
in autoreglare, motivatie, procesarca emotiilor §i atentie sunt detaliate cu mi-
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iestrie in cartea lui Allan N. Schore, Affect Regulation and the Origin of the Self,
destinati s devini o lucrare clasici in literatura despre dezvoltarea creierului.
Schore, 195.

»Existd multe moduri subtile in care perturbiri ale functiilor electrice si chimi-
ce pot si afecteze negativ o regiune a creierului, leziunile fiind doar un exem-
plu extrem in acest sens”, subliniazi psihologul si specialistul in neurostiinte
Joseph LeDoux (LeDoux, 250).

Damasio, 78.

Dubovsky, Mind & Body Deceptions, 193.

Studiu despre anxietate si benzodiazepinele naturale la sobolani: Christian
Caldji, Beth Tannenbaum e# aZ., ,Ingrijirea materni in copilirie regleazi dez-
voltarea sistemelor neurale care mediazi exprimarea fricii la sobolan”, in Neu-

robiology, Vol. 95, nr. 9 (28 aprilie 1998): 5335-40.

CAPITOLUL 12:

Citatele de la paginile 98-99 sunt din Barkley, A#¢ention Deficit Hyperactivity
Disorder, 147-48 51 157.

Studiu din 1994: van der Kolk, Traumatic Stres, 31.

Barkley, Attention Deficit IIyperactivicy Disorder, 149.

Barkley, Attention Deficit Hyperactivity Disorder, 148.

Bowlby, Separation, 266.

CAPITOLUL 13:

Hallowell si Ratey, Driven to Distraction, 191.
Bowlby, Attachment, 46.
Hollowell si Ratey, Driven to Distraction, 191.

CAPITOLUL 14:

,In termenii cei mai generali, scrie psihologul Etzel Cardena, disocierea fn-
seamni pur si simplu ¢4 doud sau mai multe procese sau continuturi mentale
nu sunt asociate sau integrate.” (Lynn and Rhue, Dissociation, 15.) Valoarea
disocierii este explicatd in modul urmitor de Dr. Bessel van der Kolk, lector de
psihiatrie Ja Harvard Medical School i director al Centrului de Traume din
cadrul Human Resources Institute Hospital, in Brookline, Massachusetts: Jn

timpul unei experiente traumatice, disocierea permite unei persoane si obser-
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ve evenimentul ca un spectator, si nu perceapi deloc, sau doar intr-o misuri
limitatd, durerea sau suferinta; si si fie protejati de impactul deplin a ceea ce
s-a intdmplat” (van der Kolk, 192).

Freyd, Betrayal Trauma, 68.

Fischer si Rose, scriind in Dawson si Fischer, 33.

LeDoux, 287.

Greenspan, Tbe Growth of the Mind, 45.

Cand chipul matern exprimi stiri emotionale interne pozitive, este mai pro-
babil ca pruncii si caute privirca mamei. Citre sfarsitul primului an, cind be-
belusii incep si meargd, cautarea fetei materne devine un ghid important in
explorarea lumii. O privire fericit4, incurajatoare din partea mamei stimuleazi
interesul pentru mediu. Dureazi doar o clipd ~ in medie 1,33 secunde — ca
pruncul si citeasci in expresia faciali a mamei semnalele care permit continu-
area exploririi si interesul sau semnele descurajirii. (Date din Schore.)
Schacter, Searching for Mermory, 154,

CAPITOLUL 15:

Comportamentul de scrutare descris in pagina aceasta, precum si alte compor-
tamente automate observabile la copiii §i adultii cu ADD, seamiini frapant cu
descrierea din lucrarea lui John Bowlby a modului in care se comporti copiii
dupi o perioadi de separare de mamele lor: ,Uneori pruncul i va intinde
gatul ore in sir, scrutind imprejurimile, aparent firi si se concentreze pe vreun
aspect anume, si miturind cu privirea toate obiectele, fird si acorde atentie
speciald vreunuia.” (Bowlby, Separation, 54.)

Copiii mai mari, care sunt capabili si se deplaseze in jur, manifesti o
formi de hiperactivitate mobili ce poate s alterneze cu inactivitatea deprima-
td. Acestea sunt oscilatiile pendulului care caracterizeazi si comportamentul
ADD. Un alt studiu citat de Bowlby a observat: ,Aceasti activitate crescuti a
luat adesea forma cautirii anxioase sau a migcirii agitate, Ocazional a existat
siun tip contrar de reactie la stresul de a fi singur: un fel de imobilism inghe-
tat [...] De asemenca, s-a intamplat uneori ca un copil indispus din cauza
separdrii si alterneze intre o activitate continui lipsitd de scop si imobilism.”
(Separation, 50.)

Datele din experientele pe animale sunt revelatoare. La Universitatea Sta-
tului Pennsylvania s-a constatat ci sobolanii cirora li s-au provocat leziuni ale
zonei orbito-frontale a cortexului au devenit hiperactivi. Observatii similare
au fost ficute la Centrul de Medicini al Universititii din Colorado, cind pui
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de maimuti au fost despirtiti de mamele lor. Impreund, aceste descoperiri
sugereazi ci interferenta cu atasamentul mami-prunc are consecinte similare
cu cele care rezultd din vitimarea fizicd a cortexului orbito-frontal, Deosebirea
este ci leziunile provocate de om sunt ireversibile, dar perturbarea atasamen-
tului nu este. ’

Kaufman, Shame, 13.

Toate observatiile din cercetare din capitolul acesta, daci nu se precizeazi al-
tfel, sunt citate din cartea lui Schore, Affecs Regulation and the Origin of the Self,
199-230.

.

CAPITOLUL 16:

Toate cele trei citate de pe pagina aceasta sunt din Diamond, Enriching Elere-
dity, 150, 157 si respectiv 164.

Plasticitatea creicrului in copilirie: Dawson si Fischer, 147.

Benes, scriind in Dawson si Fischer, 198.

Damasio, 112.

Greenspan, The Growth of the Mind, 151.

Rogers, On Becoming a Person, 283,

Diamond, 163.

Rogers, 283. Rogers insuma calitdgile unui bun terapeut in relatia cu clientii
sii. Daci inlocuim terapeut cu périnte si copil cu client, avem o descriere eloc-
ventd a celor necesare intr-o relatie parinte-copil.

CAPITOLUL 18:

Kerr si Bowen, Family Evaluation, 203,
Freeman, Family Therapy with Couples, 8.

CAPITOLUL 19:

Deci, Why We Do What We Do, 28.

CAPITOLUL 20:

Greenspan, The Growth of the Mind, 68.

Studiul cu folosirea cariocilor: M. R. Lepper et al., ,Undermining Children’s
Intrinsic Interest With Extrinsic Rewards”, Journal of Personality and Social
Psychology, 28,1973, 129-37: 237, Deci, 18 5i 25.
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CAPITOLUL 22:

Rathvon, Tbe Unmotivated Child, 25.
Deci, 30, 42.

Greenspan, The Challenging Child, 50.
Greenspan, Tbe Challenging Child, 44.
Rathvon, 119.

CAPITOLUL 23:

Articolul lui Allyson Golding, ,,The Incoherent Brain”, a apidrut in Harper’s
Magazine, mai 1998,
The New York Times, 7 aprilie 1998,

CAPITOLUL 25:

Miller, The Drama of the Gifted Child, 33.[ Drama copilului dotat, trad. in Ib rom.
de Monica Medeleanu, ed. Herald, Bucuresti, 2016.]
Damasio, 240,

CAPITOLUL 26:

Herman, 7rauma and Recovery, 235.
Schacter, 161.

LeDoux, 198.

Schacter, 233

LeDoux, 204.

Greenspan, The Growth of the Mind, 56.

CAPITOLUL 27:

Epstein, Thoughts without a Thinker, 165. [Ganduri fird ginditor, trad. in lb.
rom. de Tustina Cojocaru, ed. Herald, Bucuresti, 2013.]

LeDoux, 203.

Despre interactiunea dintre cortexul orbitofrontal si amigdali: ,Cortexul or-
bital ofers o verigi de legiituri prin care procesarea emotiilor de citre amig-
dal poate fi corelatd in memoria de lucru cu informatia procesati in zona
senzoriali §i alte regiuni ale neocortexului®, scrie Dr. LeDoux ( The Emotional
Brain, 278). Pe scurt, COF colecteazi date despre informatia care intrd, mai



N ons

Pl ol > o

Note 309

ales continutul emotional al stimulilor, le interpreteazd in lumina amintirilor
implicite imprimate in circuitele sale din timpul primelor noastre luni §i ani de
viatd si conecteazi tot acest input cu mesajele emotionale care se revarsi citre
el dinspre regiunile inferioare ale creierului.

Bowlby, Separation, 12.

Kerr si Bowen, 165.

Greenspan, The Growth of the Mind, 248.

Hendrix, Getting the Love You Want, 35. [Primeste iubirea pe care o doresti, trad.
in 1b. rom. de Tustina Cojocaru, ed. Herald, Bucuresti, 2019.]

CAPITOLUL 28:

Ginzberg, The Legends of the Jews, 294.
Storr, Sofitude, 22.
Damasio, 255.

CAPITOLUL 29:

Storr, 25.
Epstein, 110.
Weil, 7.

CAPITOLUL 30:

Kearney, Within the Wall of Denial, 62.

Rolul opiaceelor naturale in atagamentul copilului: ,Opiaceele joaci un rol
unic in procesele de dezvoltare socioemotionals, intipirire si atasament. In
interactiunile afective fati-in-fati, chipul expresiv emotional al obiectului in-
tipiritor, mama, induce modificiri ale peptidelor opiacee in creierul in dezvol-
tare al copilului.” (Schore, 145.)

Schore, 438.

Hallowell si Ratey, Driven to Distraction, 368.

CAPITOLUL 31:

The Globe and Mail, 27 mai 1998.

Armstrong, The Myth of the A.D.D. Child, 48.

Greenspan, The Growth of the Mind, 204.

Sherwin Nuland intr-un articol din Ze New York Times, 10 mai 1998.




310 Minti imprastiate

CAPITOLUL 32:

1. Greenspan, The Challenging Child, 46.



BIBLIOGRAFIE

Nu am compilat o listd a tuturor lucririlor pe care le-am consultat
pentru aceasti carte, nici a tuturor lucrérilor pe care cititorul generalist
sau profesionist le-ar putea gisi utile. Sunt citate numai acele publicatii
folosite ca referinte in text sau pe care le-am considerat deosebit de
importante in pregitirea acestuia. G.M.

Lucrdri generale despre ADD

Armstrong, Thomas, Ph.D. The Myth of the A.D.D. Child: 50 Ways to
Improve your Child’s Behavior and Attention Span, without Drugs,
Labels or Coercion. New York: Dutton, 1995.

Hallowell, Edward M., M.D., John J. Ratey, M.D. Driven to Distraction:
Recognizing and Coping with Attention Deficit Disorder from
Childhood through Adulthood. New York: Touchstone, 1994.

~~=. Answers to Distraction. New York: Pantheon Books, 1994.

Lucrdri academice si profesionale despre ADD

Barkley, Russell A. Attention Deficit Hyperactivity Disorder: A Handbook
Jfor Diagnosis and Treatment. New York: The Guilford Press, 1990.

--~. ,Jmpaired Delayed Responding”, in Routh, Donald K., ed. Disruptive
Behavior Disorders in Childhood. New York: Plenum Press, 1994.

---.ADHD and the Nature of Seif-Control, New York: The Guilford Press,
1997.

Hinshaw, Stephen P. Atzention Deficits and Hyperactivity in Children.
Thousand Oaks, CA: Sage Publications, 1994.



312 Minti Tmprdstiate

Nadeau, Kathleen G., Ph. D. A Comprebensive Guide to Attention Deficit
Disorder in Adults: Research, Diagnosis, Treatment. New York:
Brunner/Mazel, 1995.

Wender, Paul H., Attention-Deficit Hyperactivity Disorder in Adults. New
York: Oxford University Press, 1995.

Lucrdri de psihologie, psihiatrie si
despre dezvoltarea copilului

Bowlby, John. Aztachment. New York: Basic Books, 1969.
---. Separation: Anxiety and Anger. New York: Basic Books, 1973.
-=~. Loss: Sadness and Depression. New York: Basic Books, 1980.

---. A Secure Base: Parent-Child Attachment and Healthy Human
Development. New York: Basic Books, 1988.

Chess, Stella, Alexander Thomas. Origins and Evolution of Behavior
Disorders: From Infancy to Early Adult Life. Cambridge, MA:
Harvard University Press, 1984.

Deci, Edward, L. Why We Do What We Do: Understanding Self-Motivation.
New York: Penguin Books, 1995.

Dinnerstein, Dorothy. The Mermaid and the Minotaur: Sexual Arrangements
and Human Malaise. New York: Harper Perennial, 1977.

Dreikurs, Rudolf. Children: THE Challenge. New York: Hawthorn/
Dutton, 1964.

Dubovsky, Steven L. Mind & Body Deceptions: The Psychosomatics of
Everyday Life. New York: W. W. Norton & Company, 1997.

Epstein, Mark, M.D. Thoughts without a Thinker: Psychotherapy from a
Buddhist Perspective. New York: Basic Books, 1995.

Erikson, Erik, H. Childhood and Society. New York: W. W. Norton and
Company, 1985.

Firestone, Robert W., Ph.D. The Fantasy Bond: Effects of Psychological

Defenses on Interpersonal Relations. New York: Human Sciences
Press, Inc., 1985.



Bibliografie 313

Freeman, David, S. Family Therapy with Couples: The Family-of-Origin
Approach. New York: Jason Aronson Inc., 1992.

Goleman, Daniel. Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than
IQ. New York: Bantam Books, 1995. )

Greenspan, Stanley L. The Challenging Child: Understanding, Raising
and Enjoying the Five ,Difficult” Types of Children. Reading, MA:
Addison-Wesley Publishing, 1995.

Greenspan, Stanley 1. The Growth of the Mind. Reading, MA: Addison-
Wesley, 1997.

Herman, Judith Lewis, M.D. Trauma and Recovery: The Aftermath of
Violence — From Domestic Abuse to Political Terror. New York: Basic
Books, 1992.

Kagan, Jerome. The Nature of the Child. New York: Basic Books, 1994.

Kaufman, Gershen. Shame: The Power of Caring. Rochester, VT:
Schenkman Books, 1980.

Kearney, Robert J. Within the Wall of Denial: Conquering Addictive
Behaviors. New York: W. W, Norton and Company, 1996.

Kerr, Michael E. si Murray Bowen. Family Evaluation: The Role of the
Family as an Emotional Unit that Governs Individual Behavior and
Development, New York: W. W. Norton and Company, 1988.

van der Kolk, Bessel A. ef a/, ed. Traumatic Stress: The Effects of
Overwhelming Experience on Mind, Body and Society. New York:
The Guilford Press, 1996.

Lynn, Steven Jay si Judith W. Rhue, ed. Dissociation: Clinical and Theoretical
Perspectives. New York: The Guilford Press, 1994.

Mahler, Margaret S. et. al., The Psychological Birth of the Human Infant:
Symbiosis and Individuation. New York: HarperCollins, 1975.

Miller, Alice. The Untouched Key: Tracing Childhood Trauma in Creativity
and Destructiveness. New York: Anchor Books, 1988.

-==. The Drama of the Gifted Child: The Search for the True Self, New York:
Basic Books, 1994.



314 Minti Tmpréstiate

Montagu, Ashley. The Human Revolution. New York: Bantam Books,
1965.

Murray, Lynne si Peter J. Cooper. Postpar;‘um Depression and Child
Dewelopment. New York: The Guilford Press, 1997.

Plomin, Robert. Development, Genetics, and Psychology. Hillsdale, NJ:
Lawrence Erlbaum Associates, 1986.

Ratey, John J. si Catherine Johnson. Shadow Syndromes: Recognizing and
Coping with the Hidden Psychological Disorders that Can Influence
Your Behavior and Silently Determine the Course of Your Life. New
York: Pantheon Books, 1997,

Rathvon, Natalie. The Unmotivated Child: Helping Your Underachiever
Become a Successful Student. New York: Fireside, 1996. .

Rogers, Carl R. On Becoming a Person: 4 Therapist’s View if Psychotherapy.
New York: Houghton Mifflin Company, 1995.

Singer, Dorothy G. si Tracey A. Revenson. 4 Piaget Primer: How a Child
Thinks. New York: Penguin Books, 1978.

Stern, Daniel N. Tpe Interpersonal World of the Infant. New York: Basic
Books, 1985.

Sulloway, Frank J. Born to Rebel: Birth Order, Family Dynamics and
Creative Lives. New York: Pantheon Books, 1996.

Winnicott, D.W. The Child, the Family, and the Outside World. New York:
Penguin Books, 1964.

---. The Maturational Process and the Facilitating Environment: Studies in
the Theory of Emotional Development. Madison, CT: International
Universities Press, 1985.

Creier, minte si dezvoltare cerebrald
Damasio, Antonio R. Descartes’ Error: Emotion, Reason, and the Human

Brain. New York: G. P. Putnam and Sons, 1994,

Dawson, Geraldine si Kurt W, Fischer, Human Behavior and the Developing
Brain. New York: The Guilford Press, 1994.



- Bibliografie 315

Diamond, Marian Cleeves. Enriching Heredity: The Impact of the
Environment on the Anatomy of the Brain. New York: The Free
Press, 1988.

Edelman, Gerald M. Bright Air, Brilliant Fire: On the Matter of the Mind.
New York: Basic Books, 1992.

Freyd, Jennifer F. Betrayal Trauma: The Logic of Forgetting Childhood Abuse.
Cambridge, MA: Harvard University Press, 1996.

Greenspan, Stanley 1. The Growth of the Mind and the Endangered
Origins of Intelligence. Reading, MA: Addison-Wesley Publishing
Company, 1997.

Kotulak, Ronald. Inside the Brain: Revolutionary Discoveries of How the
Mind Works. Kansas City, MO: Andrews and McMeel, 1996.

LeDoux, Joseph. The Emotional Brain: The Mysterious Underpinnings of
Emotional Life. New York: Simon and Schuster, 1996.

Restak, Richard M. The Modular Brain: How New Discoveries in
Neuroscience Are Answering Age-Old Questions About Memory, Free
Will, Consciousness, and Personal Identity. New York: Simon and
Schuster Inc., 1994,

Restak, Richard M. Receprors. New York: Bantam Books, 1994.

Schacter, Daniel L. Searching for Memory: The Brain, the Mind and the
Pasr. New York: Basic Books, 1996.

Schore, Allan N. dffect Regulation and the Origin of the Self: The
Neurobiology of Emotional Development. Hillsdale, NJ: Lawrence
Erlbaum Associates, 1994,

Siegel, Daniel J. ,Cognitive Neuroscience Encounters Psychotherapy:
Lessons from Research on Attachment and the Development of
Emotion, Memory and Narrative”, prezentati in plen in timpul
1996 Annual Meeting of the American Association of Directors
of Psychiatric Residency Training (va fi publicati in Siegel, Daniel
J., Memory Matters, Guilford).

Storr, Anthony. So/itude. London: Flamington, 1989.



316 Minti Tmprastiate

Alte lucrdri citate

Bly, Robert. The Sibling Society. New York: Vintage Books, 1996.

Dostoevsky, Fyodor. Trad. Constance Garnett.,,Notes from Underground”,
in Three Short Stories ef Dostoeusky. New York: Doubleday, 1960.

Frank, Anne.Trad. Susan Massotty. The Diary of a Young Girl. New York:
Doubleday, 1995.

Ginzberg, Louis. The Legends of the Jews. New York: Simon and Schuster,
1909; 1961.

Hendrix, Harville. Getting the Love You Want: A Guide for Couples. New
York: HarperCollins, 1990.

Tllich, Ivan. Limits to Medicine. London: Marion Boyards, 1976.
Krishnamurti, J. On Relationship. New York: Harper San Francisco, 1992.
Miller, Henry. Sexus. New York: Grove Weidenfeld, 1965.

Morrow, Lance. Heart: A Memoir. New York: Warner Books, 1995.

Nietzsche, Friedrich. Trans. Walter Kaufman. ,Ecce Homo”, in 7be Basic
Writings of Nietzsche. New York: Random House, 1992.

Peck, Scott F. The Road Less Traveled. New York: Touchstone, 1978.

Proust, Marcel. Trans. C. K. Scott-Montcrieff and Terence Kilmartin.
Swann’s Way. London: Vintage, 1996.

Ricci, Nino. Iz a Glass House. Toronto: McClelland & Stewart, 1983.

Suzuki, Shunryd. Zen Mind, Beginner’s Mind. Tokyo: Weatherhill, 1970;
1984.

Sacks, Oliver. An Anthropologist on Mars. Toronto: Alfred A. Knopf
Canada, 1995.

Salinger, ]. D. The Catcher in the Rye. New York: Bantam, 1964.

Weil, Andrew. & Weeks to Optimum Health. New York: Fawcett Columbine,
1997.

Winnicott, D. W. Home Is Where We Start From. New York: W. W.
Norton, 1986.



