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Le dedic aceasti carte
tuturor adolescentilor care triiesc o poveste de dragoste
cu viata lor si cu umanitatea,
care indriznesc si fie drumeti pe traiectoria propriei fiinte
si care fac din existenta lor un spectacol ce nu trebuie ratat,
chiar si atunci cand lumea se niruie peste ei.
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Capitolul 1

&

Un profesor superzipicit,
superstresat
si superinteligent



Salutare tuturor! Stiati cd in zilele noastre un copil de 10
ani are mai multe informatii decat avea un impdrat ro-
man, ca lulius Caesar, care domina lumea din vremea lui?
C4 un adolescent de 15 ani are mai multe informatii decat
Platon si Aristotel, care au influentat istoria la vremea lor?
Dar un tinar de 20 de ani? Are mai multe informatii decat
genialul Leonardo da Vinci. Trebuie sa fii de acord cu mine:
e mult pentru un singur cap.

Dar... stai putin! Daci adolescentii de azi au toate astea
in creierul lor, de ce nu elaboreazi si ei idei mari, ca ace-
le personaje celebre ale istoriei? Iatd o intrebare foarte buna!
Pentru a construi ceva nu e suficient sa ai multe cardmizi si
pietre pe un teren, e necesar sd le organizezi, e necesar sd fii
inginer in constructii civile. In acelasi mod, pentru a construi
cunostinte noi trebuie si fii inginer in domeniul ideilor.

Excesul de informatii si de activitati poate si streseze
creierul, pe lAngd ingreunarea constructiei de cunostinge. Te
trezesti obosit? Esti nerdbdator? Vrei totul chiar in momen-
tul in care-ti doresti? Ai dureri de cap? Detesti sd auzi un
,nu“? Ai dificultati de concentrare? Esti uituc? Mintea iti
e agitatd? Cand cineva te criticd sau ceva nu iese bine, esti
iritat la maximum? Daci ai unele dintre aceste simptome, si
multe altele pe care le vom discuta in aceasta carte, inseamna
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cd esti stresat. Si, daca esti stresat, esti normal, cici normalul
zilelor noastre e sa fii stresat.

In era internetului, a retelelor de socializare, a jocurilor
pe calculator, a televiziunii prin cablu, a filmului, a ziarului,
a scolii, adolescentii au acces la atita informatie si fac ata-
tea activitdti, incat e foarte greu si nu li se satureze creierul.
lar, pe de altd parte, e foarte greu si dialoghezi cu cineva care
are un creier agitat. Cu sigurantd, pdrintii §i profesorii sunt
dezorientati, nu stiu cum sa-i orienteze sau cum vor reactiona!
Si chiar psihiatrii si psihologii raman, uneori, fard cuvinte cind
vorbesc cu adolescentii de azi! Problema e ca o minte stresata
crede adesea ci se pricepe la toate sau aproape la toate.

Stiind toate acestea, am invitat un foarte bun ,prieten®,
un specialist in aceastd fazd a vietii, pentru a ma ajuta sa-ti
vorbesc si sa scriu aceastd carte. Tipul e super! E foarte inte-
ligent si foarte nostim... Uneori o sd ne facd sa murim de ras
si ne va determina sd gindim mult. Dar ai grija! Si el e un tip
foarte stresat... Are limba sloboda. Tin’te bine... O si vezi!

Cine e? E un tip fantastic! Nimeni altcineva decit stri-
nepotul lui Einstein. Da, da, Einstein! Acel supergeniu al
fizicii. Acela care a fost — i e — unul dintre cei mai mari oa-
meni de stiintd ai umanititii. Acest stranepot al lui Einstein
e att de inteligent si de amuzant, ci-i place s i se spuna cu
duiosie ,,Einstres“. Nume ciudat, nu-i asa?

DAR, Al GRIJA! CUM AM SPUS, PROFESORUL
EINSTRES N-O IA PE OCOLITE. CE ARE DE SPUS
SPUNE IN FATA... INCLUSIV TIE, CITITORULE.

Dati-mi voie sa vi-l prezint:

— Doamnelor si Domnilor, cu dumneavoastra, profeso-
rul STREEES!!

Brusc, intra un profesor foarte agitat, zorit, impiedican-
du-se de obiectele din incipere si cu parul acela valvoi, la fel

10



.............................. - Manunalul adolescentilor stresati, dar foarte inteligenti!

cu cel pe care-l avea strabunicul lui, Einstein. Dar de data
asta era posomorat. Si s-a ratoit la mine...

— Stai, dr. Cury. Nu STREEES!!! EINSTREEES!!!

— Dar nu e acelasi lucru? am intrebat eu curios.

— Nuuu! Daci dumneata, care esti scriitor, nu stii care-i
diferenta dintre Einstres si Stres, e mai bine si dispar din
cartea asta. ,Einstres” e porecla mea. E o frumoasi aliturare
a numelui strabunicului Einstein si a cuvantului ,stres!

Si a intors spatele dand sa plece...

— Calm, profesore! Calm! Nu trebuie si te enervezi!

— Prostiile ma streseazd... Chiar si psihiatrii ca dumnea-
ta ma enerveaza!

Am inghitit in sec.

— Scuza-ma.

S-a oprit iute, s-a intors si s-a asezat pe un scaun la trei
metri de mine, balansdndu-si picioarele. Apoi a explicat:

— Stiu ca oamenilor ca dumneata — si a tusit cu subinte-
les — le e greu sa rosteascd acest nume atat de frumos, ,Ein-
stres“. De aceea, poti sd-mi spui ,,iStres”!

— iStres? Cum aga?

— Nu existd iPhone si iPad?

— Ba da!

— Eu sunt cea mai inaltd tehnologie a inteligentei. Sunt
iStres! Sunt foarte nervos, foarte agitat, dar sunt si foar-
te drigut, foarte frumos, foarte plicut, foarte inteligent,
intelept, avangardist...

—Bine, OK, OK, profesore! Te-ai elogiat deja prea mult...
Dupa cum se vede, de stima de sine scazutd nu suferi.

— Chiar nu! Stima de sine scizutd ii apucd pe pustii
dstia cu capul sec, care ii dau prea multa importantd parerii
celorlalti, dar nu pe mine...
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Si a scos limba lui enorma. Cu gestul acesta si cu parul
valvoi, chiar parea o copie a lui Einstein. Profesorul s-a in-
tors si a spus:

— Tnainte de a continua cartea noastra, vreau ca citito-
rul s3-mi spund de trei ori pe nume fird s greseasca: iStres,
iStres, iStres. lar daca greseste, s-o ia de la capit. Este o lipsd
de respect sa stai de vorbd cu mine fird sa stii sd-mi rostesti
numele.

Cand credeam ci profesorul s-a calmat, el s-a intors
spre mine §i mi-a servit un soc emotional:

— Tin’te bine, dr. Cury, ca o sa-mi bag nasul unde
nu-mi fierbe oala!

Uimit, i-am raspuns:

— Ce-nseamni asta, profesore iStres! Suntem prieteni!

— Da, suntem prieteni. Dar dumneata nu vrei sa
vorbesti cu bdietii si cu fetele din numeroasele tari in care
esti publicat?

— Ba da!

— Vrei sa ajuti la formarea de oameni care gndesc sau
vrei o grimada de ,asa face toata lumea?

— Oameni care gindesc, bineinteles! Tineri care gan-
desc inainte de a reactiona si care au o parere proprie!

— Atunci, prietene, cum vrei sa vorbesti deschis cu ei
daca ascunzi ca dumneata ai fost unul dintre tinerii cei mai
complicati din vremea dumitale? Chiar mai mult decat mulgi
dintre ei. Dumneata...

— Dar, profesore...

— Niciun ,dar®. Daca vrei ca eu sa particip la aceasta
carte, nu-mi cenzura discursul! Voi vorbi despre nebuniile
dumitale, da, da. Erai complicat! Plin de manii si, pe deasu-
pra, erai un elev execrabil inainte de a deveni cine esti...

— Stai, profesore... la-o incet. Grupa o si se sperie. Hai
sd vorbim despre asta la sfarsitul cirtii, l-am rugat inghitind
in sec.
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— O si md gandesc la asta.

— §i, ca sd spunem adevirul, si dumneata erai compli-
cat, profesore iStres!

— Complicat? Eu? Pii, eu recunosc! Eu eram foarte com-
plicat! Nimeni nu avea attea ciuddtenii ca mine si nu facea
atatea gafe.

— Si o sd povestesti toate acestea?

— Bineinteles, tot timpul! Nu vreau s formez tantalai!
Vreau si formez tineri si tinere care-si asuma ceea ce sunt,
care se regindesc!

Si, brusc, s-a intors iar spre asistentd si, pe un ton mai
calm, a zis:

— Hei, tu! Tu esti calm, dozat, echilibrat? Gandeste-te la
raspuns si nu spune prostii, nu te pripi.

Dupa cateva secunde, a comentat chiar el:

— Greu de gasit un adolescent care sa nu fie stresat in
ziua de azi...

— Am vorbit despre asta cu ei, am spus.

— Aivorbit? Excelent! Pentru ca voi vorbi i eu. Ai amin-
tit cumva c existd si un tip de stres sindtos?

— Inci n-am avut timp, profesore.

— Dar esti foarte lent, dr. Cury!

— Existd un tip de stres...

Inainte ca eu si pot completa fraza, profesorul iStres a
intervenit si a explicat:

— Existd un tip de stres sanitos. El face inima si bata
mai tare cAnd cucerim un iubit sau o iubita, cAnd suntem pe
punctul de a da un examen, cind infruntam o provocare ori
cand luptam pentru un vis. Corect?

— Corect, profesore. Dar cind stresul e intens, el gene-
reaza agitatie, iritabilitate, blocheazi memoria si ne face si
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ne pierdem cu firea. Ai fost vreodata superpreocupat, profe-
sore iStres? Ti-ai pierdut vreodatd rabdarea?

— Bineinteles. Sunt profesor, dar sunt si om. Si, ca om,
sunt imperfect. Sa fii foarte preocupat cind si cAnd mai mer-
ge, dar sa fii ingrijorat in orice moment nu e sandtos. Sa-ti
pierzi ribdarea in situatii dificile e tolerabil, dar si-ti pierzi
rabdarea pentru prostii e inacceptabil.

Deodatd, profesorul se intoarce citre tine, citre cititor,
si te bombardeazi:

— Tu bati apa in piud cu cite ceva in capul tiu? Le dai
raspunsuri stupide celor dragi? Din cAnd in cind ai acele lap-
susuri, uiti usor lucruri? Faci priveghiul inainte de vreme?

— Daci face priveghiul inainte de vreme? Ce-i intrebi
pe cititorii nostri?

— A face priveghiul inainte de vreme inseamni a suferi
pentru ceva ce inci nu s-a intimplat. Inseamni a suferi cu
anticipatie, a suferi pentru examene, pentru viitor, pentru o
critica ce incd nu ti-a fost adresatd, pentru probleme ce inci
n-au aparut.

— Cred ci acest simptom izbeste tineretul in plin, pro-
fesore.

— Prin urmare, daci ai aceste simptome, trebuie si ci-
testi si sd recitesti cu atentie aceasta carte. Pentru ci nu e
usor si rezisti, poti fi sigur! Poti sa fii inteligent i minunat,
dar cand scoti fliciri pe gurd, e greu sd nu te arzi. Erai stresat
la vérsta lor, dr. Cury?

— Fara indoiala!

— Chiar si stribunicul meu, Einstein, era stresat. El glu-
mea cu multd lume, scotea limba si cinta la vioara ca si se
elibereze de stres.

— Profesore, stiai ci existd un stres obisnuit, care i afec-
teazd pe 80% dintre adolescenti?
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— Nu, care e?

— Stresul timiditdtii si al nesigurantei. Existd peste un
miliard de tineri timizi si nesiguri in lume! De altfel, o cer-
cetare ficuti de faimoasa universitate Harvard, in Statele
Unite, aratd ci ne aflim in fata celei mai fragile generatii.
Timiditatea genereazd un stres intens!

— N-am nevoie de Harvard ca si-mi dau seama de asta!
E destul si analizez situatia elevilor mei. {i iubesc, dar mulgi
sunt ca un cornet de inghetatd, se topesc usor. Nu suportd
un ,,nu”. Cand iubita sau iubitul le dau papucii, ii apuci
furia. Nu stiu sa piarda, sa se restabileascd, nici s-o ia de la
capit. i, pe deasupra, vor totul in momentul respectiv, de
parca viata ar fi un sandvici de la McDonald’s. Nu e usor si-i
suporti pe tipii dstia.

— Erai cumva usor de suportat cind aveai varsta lor,
profesore iStres?

— Nu! Sigur ci nu. Aproape ci i-am innebunit atat pe
parinti, cat si pe profesori. Dar voi povesti toate astea de-a
lungul cartii. Vreau sd spun aici ci, desi eram un tinir greu
de abordat, in esenta eram foarte timid.

— Dumneata erai timid, profesore? Nu se poate! Acum
vorbesti fara si gindesti!

— Mda! In copilirie eram prea preocupat de aprobarea
celorlalti. Ma temeam sa dezbat idei, s lucrez in echipa si sd
spun ce gindesc.

— Nu cred!

— Serios! Inainte aveam limba legati. Niciodati nu-mi
spuneam parerea. Ma temeam sa nu dau cu bata-n balta.
Eram un prost. Azi, nimeni nu md opreste!

Si profesorul se intoarse spre asistenta:

— Hei, tu, ai curaj si ridici mina ca si-ti rezolvi nela-
muririle in timpul orelor? Cind faci asta, te inrosesti? Inima
ti-o ia la goana?
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— La naiba, profesore, te-ai schimbat mult! Si eu eram
foarte nesigur cand eram pusti. Dar lasa-ma sa vorbesc des-
pre o altd problema a adolescentilor de azi, care-i stresea-
za mult. Peste 90% dintre ei reactioneazi dupd modelul
,dat-incasat®.

— Stiu asta! Elevii mei sunt calmi ca norii, dar explodea-
z4 ca tunetele dacd sunt contrazisi.

— Dumneata faceai parte din grupul ,contrazis-explo-
dat®, profesore?

— Eu am ficut intotdeauna parte din acel grup. Eram
timid, dar, in acelasi timp, dideam si incasam, niciodatd nu
duceam acasi revansa. Nu stiam ca cei puternici imbratiseaza,
iar celor slabi le sare tanddra. Eram un rinocer care, cind
era contrazis, calca in picioare pe toata lumea. Astazi, invag
si-mi gestionez stresul si s ma pun in locul celorlalti. Insi
md doare sufletul cAnd vad ci majoritatea adolescentilor nu
cunosc aceste capacitati. Nu au structurd emotionald.

— Asta mi doare §i pe mine, am recunoscut.

— Cand cineva ii ofenseaza, ei se supdra. Cand cineva ii
critica, se prabuseste lumea peste ei. Multi sunt duri ca ghea-
ta, dar se topesc usor. Sunt o grupi de tantalai!

— Stai putin, profesore. Ei nu sunt tdntilai, doar ca nu
au rezilientd, respectiv capacitatea de a suporta dificultigile.

Dar profesorul, care avea limba slobodi, a continuat:

— Pentru mine e acelasi lucru. Orice fleac ii dezechili-
breaza pe acesti adolescenti, i streseaza!

M-am scdrpinat in cap si mi-am zis: ,Profesorul are un
stil glumet de a vorbi cu elevii lui. De aceea il iubesc.”

Si, in timp ce eu conversam cu mine insumi, profesorul
i-a vorbit direct asistentei:
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— Alici veti face un fel de SCOALA, sau ACADEMIE
DE INTELIGENTA. Intr-o academie de gimnastica iti lu-
crezi corpul ca si-ti intdresti musculatura; intr-o academie
de inteligenta iti educi emotiile si-ti antrenezi mintea pentru
a-ti spori capacitatea intelectuala. Fii ,IN, fii inteligent, fii
aurorul propriei istorii. In caz contrar, vei fi un vesnic copil!

— Vesnic copil?

— Da! Copil de 20, 30, 40 de ani care va sti matematici,
fizicd, chimie, biologie si va avea competente tehnice, dar nu
va sti sa-si protejeze emo;iile, sa-si expund, nu sa-si impund
ideile, sa-si filtreze stresul. Copil cu diplome in méind, dar
care nu va intelege niciodatd ci nimeni nu e demn de podi-
um daci nu-si foloseste esecurile pentru a-l cuceri.

Apoi a intrebat:

— Care e varsta ta emotionald? Existd tineri de 18 ani
care gindesc cu o minte de 13. N-au crescut, nu s-au matu-
rizat. Nu stiu cum sa abordeze frustrarea, sa planga, si treacd
prin crize, prin pierderi. Iubesc un cer fara furtuni, dar el nu
exista.

— Chiar nu exista. Viata e un contract cu riscuri. A gresi
e omeneste, dar a persista in greseald nu e omeneste. Esential
nu e ci ai dat-o in bari, ci cum gestionezi accidentul. Cei
slabi se lamenteaza, cei puternici o iau de la capit.

Apoi, profesorul a marturisit:

— Si eu am fost un copil mare, dr. Cury. A durat ceva
pana am crescut. Eu eram seful! Tata? Era angajatul meu, tre-
buia sd cistige bani pentru a-i cheltui cu mine. Nu stiam si
laud si, cu atit mai putin, si multumesc. M credeam stapa-
nul lumii! Sfantd prostie! Dar intr-o zi m-a lovit un tren...

— Un tren, profesore?

— Nu era un tren adevarat. A fost o problemad prin care
am trecut. De fapt, o grimada de probleme. Voi vorbi despre
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asta mai tarziu. Cel mai mare nebun e cel care nu-si recunoaste
nebuniile. Dumneata ti le recunosti? m-a intrebat el.

— Bineinteles, profesore. Nebuniile devin intelepciune
numai atunci cind le recunoagtem si le transformam.

In acest moment, profesorul iStres iti aplici inci un soc
tie, cititorule:

— igi plac cumva cirgile cu vampiri, oameni-lupi, vra-
jitori si romanele siropoase? Tin te bine pe scaun, ci vine si
monstrul lingi tine! In capitolul urmitor vei citi o poveste
horror... Si pregateeeste-te...! Vei fi personajul principal al
acestei povesti!

Auzind aceasta frazi, mi-am zis: ,Profesorul pune ceva
la cale...”



