Introducere

,Calea de iesire se regaseste in interior.”
— Thich Nhat Hanh

ara exceptie, oamenii care vin la mine la cabinet sufera.

Indiferent de motive — doliu, probleme in cuplu, concedi-

ere, depresie, dependente, ganduri invazive sau atacuri
de panica —, aceste persoane se afld intr-o situatie dureroasa si
sunt In cautarea unui sprijin care sd le ajute sa-si linisteasca su-
ferinta. Prima mea sarcina este sa le explic cum vom lucra im-
preuna.

Deseori, au ajuns la mine din intamplare: prin recomandarea
altcuiva, pentru ca locul unde am cabinetul e aproape de ei sau
pentru ci mi-au vazut fata pe site si ma considera simpatic. In
acelasi timp insd, nu cunosc cu adevarat diferentele fundamen-
tale dintre scolile de terapie.

Ca o paranteza, as vrea sa subliniez ca nu doresc sa particip
la razboaiele lipsite de miza declansate intre ideologiile diferite-
lor scoli. Am avut ocazia sa fiu instruit in Anglia intr-o scoala
consideratd ,integrativd”, unde am avut parte de o abordare
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fara dogme, deschisd, care a reunit ipoteze diverse din lumea
psihoterapiei. Acest model mi-a permis sa vdd punctele forte si
limitdrile fiecarei abordari, iar in opinia mea cred cd e periculos
si absurd sd credem cd detinem adevarul suprem. Observ, de
asemenea, ca viata imi demonteaza mituri In mod constant in
momentul cand certitudinile mele devin prea rigide.

Cu toate acestea, este important pentru un terapeut — si cred
cd si pentru o persoand implicatd intr-un proces de dezvoltare
personala — sa cunoasca diferentele majore care existd in univer-
sul psihoterapiei. Dupd pdrerea mea, existd doua intrebari esen-
tiale, si anume: ,,Care este cauza simptomelor care se manifes-
ta?” si , Ce inseamna ele pentru mine?”

Modelul dominant din Occident este cel medical. O boala
este descrisa ca un ansamblu de simptome, fiind aplicate criterii
de diagnosticare. De exemplu, in cazul depresiei, se urmaresc
starea de spirit depresiva, modificarea greutatii, calitatea som-
nului, capacitatea de concentrare, gandurile suicidare... Pornind
de la aceste simptome, medicina sau terapeutul stabileste un di-
agnostic si cauta solutii pentru ca ele s& dispara. In aceasta abor-
dare, simptomul este considerat o problema care trebuie rezol-
vatd. O persoand catalogatd drept , sdandtoasd” nu va prezenta
sau nu va mai prezenta simptome.

Desi aceastd abordare pare logica si intuitiva, exista totusi un
alt mod de a sesiza simptomele: sa nu le vezi ca probleme, ci ca
aliati. Pentru a explica mai bine ce vreau sa spun, ma raportez la
imaginea unei alarme de incendiu. Atunci cand intr-o casd iz-
bucneste un foc, alarma de incendiu suna si face un zgomot
asurzitor foarte neplacut: avem de-a face cu un simptom. Acest
zgomot asurzitor ni se pare dureros, insd prioritatea nu este ate-
nuarea sau suprimarea lui, ci, mai degraba, identificarea locului
unde a inceput incendiul. Mai intai, trebuie sa rdspundem la re-
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actie, tindnd cont de incendiu, nu de alarma. Conchizand, mo-
delul medical vrea sa stingd alarma, avand la dispozitie o multi-
me de anxiolitice si antidepresive care atenueazd simptomul,
oferind un confort temporar si atenuand tiuitul alarmei noastre
interne. In mod similar, terapiile scurte isi concentreaza inter-
ventia pe disparitia simptomelor. Desi aceste abordari sunt utile
atunci cand intensitatea suferintei devine insuportabila, observ
cd alinarea pe care ele o ofera este temporara.

Sd facem o paraleld cu suferinta fizica. Dacd ma lovesc la
glezna, voi simti durere. Durerea este simptomul declansat de
taietura. Un analgezic ma va linisti pe moment, dar, ca sa ma
vindec, trebuie sd am grijd de rana, nu de simptom (durerea).
Durerea este, de fapt, aliatul meu: ma indreapta in directia ranii
si-mi spune: , Uite, existd o plagd, ai grija de ea.”

Multd vreme si eu am sperat cd este posibil sa scap de sufe-
rintd, asa ca am cautat peste tot solutii care sa ma linisteasca re-
pede. lar pentru asta existd o multime de strategii si de tehnici
care pot sd ne calmeze simptomele, cum ar fi metoda Pilates,
gandirea pozitiva, acupunctura, meditatia, hipnoza... sau strate-
gii de evadare ca, de exemplu, refugierea In munca, sport sau
alcool. Toate acestea functioneaza doar temporar si nu ne aduc
niciodatd alinarea de durata la care sperdm, deoarece, fiind con-
centrati pe disparitia simptomului, nu ajungem la rdddcina ne-
fericirii noastre.

Intentia cartii de fata nu este, asadar, sa propuna modalitati
cu ajutorul carora sa iti explorezi in profunzime sursele neferici-
rii psihice. Pentru a te ajuta, simptomele te vor ghida catre ranile
care ard in tine si te mistuiesc, moment in care poate te vei gan-
di: ,E foarte frumos sa-mi intalnesc suferinta interioard, dar ce
sd fac cu ea? Eu vreau doar sa nu mai sufar.” Raspunsul meu?
Din pacate, este singura cale posibila. ,Calea de iesire este in
interior”, dupa cum spune calugdrul zen Thich Nath Hanh.
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Pentru a da o explicatie rationald acestei abordari, voi spune
cd, daca iti analizezi in profunzime suferinta, te vei intalni pe
deplin. Prin aceasta intalnire ni se dezvaluie toate conflictele
noastre necontenite si razboaiele interioare permanente. De
exemplu, In acest fel, voi vedea cum mintea (latura rationala) si
inima (latura psihoemotionald) sunt intr-o lupta continud sau
cum evenimentele exterioare imi intretin ranile interioare. Cu
cat observ mai mult ceea ce se petrece, cu atat voi deveni mai
constient de felul in care aceste aspecte ale mele functioneaza si
interactioneaza intre ele. Apoi, putin cate putin, faptul cd ma
cunosc din interior ma va ajuta sa ma simt mai Impdcat, atenu-
andu-se si razboaiele interioare. Fiind pe aceeasi frecventa cu
ceea ce sunt cu adevdrat, simptomele se vor estompa si ele.

Asadar, care sunt aceste rani profunde aflate la originea sufe-
rintei noastre psihoemotionale? Experienta si practica mea in
calitate de terapeut mi-au permis sa identific sase suferinte inte-
rioare, pe care le voi prezenta pe scurt in cele ce urmeaza. Fieca-
rei rdni i-am dedicat un capitol din aceasta carte.

Lipsa iubirii de sine
Prima rana este cea a lipsei iubirii de sine. O problema des
intalnita in cabinetele de psihoterapie, aceastd rana corespunde

evaluarii necorespunzdtoare a propriei valori. Cand intalnesti
aceastd rand, pune-ti urmadtoarele intrebari:

— Mad iubesc cu adevarat?

— Sunt cel mai bun prieten al meu?

— Ce fel de prieten imi sunt?

— Ma judec, ma critic si pun presiune pe mine sau ma incu-
rajez, ma iert si ma apreciez?

— Ce std In calea adevaratei iubiri de sine, In cele din urma?
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Cazul lui Ludivine (inspirat din mai multe situatii reale
redate de pacienti) ilustreaza foarte bine lipsa iubirii de
sine. Aceasta tandra mama vine pentru prima data la te-
rapie fiindca s-a siturat si nu se iubeasca. In ciuda com-
plimentelor pe care i le face partenerul de viatd, gaseste
mereu ceva de care sd fie nemultumita: aspectul fizic,
nasul, coapsele, sanii... iar asta se Intampld inca din ado-
lescenta. Dimineata, evita sd se uite in oglinda. Pe stradd,
mereu isi imagineaza ca dacd cineva o priveste, o judeca.
Se compara mereu cu altcineva mai Inalt decat ea si 1i
este teamd ci 1i va transmite aceast frica fiicei ei. inci de
la prima sedintd, am avut fata de ea un sentiment de em-
patie, intrucat faptul ca nu se iubea ma facea sa am grija
de ea si sa 1i fiu o oglinda pozitiva (o postura diferita de
rolul de psihanalist pe care il am uneori, rece si distant,
care nu-si dezviluie latura umani). Imi imaginez cd
exact aceste douad lucruri i-au lipsit in copildrie: bundta-
tea si iubirea neconditionata.

Relatiile dificile

A doua suferinta este cea provocata de relatiile dificile cu
ceilalti si ne invitd sa ne exploram stilul in care interactionam cu
mediul in care traim:

— Tmi este teama s& ma apropii de altii?
— Sunt capabil sa-mi dezvdlui vulnerabilitatea?

— Sunt dependent afectiv sau sunt prea singur?

In capitolul dedicat acestei rani, vom explora in mod special
capacitatea noastra de a ne deschide fatd de altii, dar si de a da-
rui si a primi in cadrul relatiei. Vom observa modul in care cre-
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am legaturi cu ceilalti, dar si cum le distrugem. Pentru a vindeca
aceasta rand, vom folosi indeosebi instrumentele terapiei
Gestalt, deoarece aceasta scoald de terapie are in centrul practi-
cii sale ceea ce se numeste contact, adica relatia dintre individ si

mediul in care traieste.

Aceastd rand este activa In mod special la Yannick, un
barbat de 35 de ani care ajunge la terapie dupa inca o
ceartd cu sotia lui. Ea este cea care il indeamna sa faca
terapie, intrucat nu 1i mai poate suporta furia si accesele
de gelozie, gandindu-se chiar la divort. Sotia 1i explica
faptul cd el are nevoie de ajutor pentru a-si stapani iz-
bucnirile de agresivitate si gelozia. Yannick este depri-
mat din cauza acestei situatii, drept pentru care bea si
fumeaza canabis ca sa scape de emotiile pe care le simte.
Imi spune c& nu are pe nimeni cu care s& vorbeasca des-
pre situatia in care se afld. Conexiunea cu Yannick are loc
destul de usor, dar, cu toate acestea, in profunzime, simt
o teama care ma determina sa fac un pas in spate si sa nu
ma apropii prea mult de el, ca si cum as fi in pericol daca
as face-o. Acest lucru ma trimite cu gandul la faptul ca
tema intimitdtii, a conexiunii si a pericolului de a crea o
legatura cu celalalt va reprezenta elementul principal al
travaliului nostru.

Lipsa increderii in sine

A treia rand este cea a lipsei increderii in sine, manifestata
prin lipsa de certitudini, dar si prin dificultatea de a te simti pu-
ternic si capabil. In cazul in care ai aceast rana, iti poti pune
urmatoarele intrebari:
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In ce situatii imi este greu s fiu asertiv?

Sunt capabil sa spun nu?

Mi-e teama, uneori, ca deranjez, cd ocup prea mult spatiu?
Am tendinta sd adopt un comportament de evitare atunci
cand ma confrunt cu obstacole si conflicte?

In aceast situatie se afli Louna, care are dificultiti s se
afirme pe plan profesional, motiv pentru care a inceput
terapia. Isi doreste s3 se simta in largul ei cand trebuie sa
ia cuvantul in timpul sedintelor si sa invete sd-i tina piept
managerului, care 1i da foarte multe proiecte de gestio-
nat. Fizic si psihic, mérturiseste c& se simte epuizata. in
fata mea, vad o persoand care se face cat mai micd, de
parca ar vrea sa ocupe cat mai putin spatiu posibil. Osci-
lez intre dorinta de a o proteja ca pe o pasdre fragila si de
a o scutura, in egald masurd, Insd imediat ce constienti-
zez acest lucru, mi-e teama sa nu o ranesc. Cred totusi ca
Louna va trebui sa se reconecteze cu sine, dar si sa scape
de agresivitate si de frica de a-i rani pe ceilalti, astfel in-
cat sa isi recastige pe deplin puterea si locul.

O insuficienta realizare de sine

A patra rana este cea a lipsei realizarii de sine, mai exact

incapacitatea de a-ti identifica cele mai profunde dorinte si de

a-ti alege stilul de viata conform acestor dorinte. Realizarea de

sine Inseamna sa iti gasesti locul in lume. In cazul in care esti

afectat de aceastd rana, iti poti pune urmatoarele intrebari:

— Sunt multumit de ce am realizat in viata mea?

— Am sentimentul cd sufdr sau cd sunt un simplu actor in

viata mea?
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— Imi lipseste sensul si ma comport contrar valorilor in care
cred?
— Sunt adesea plictisit, cinic si pesimist?

Fabien este un antreprenor caruia se pare ca 1i reuseste
tot ce-si propune. Este un barbat chipes, de 45 de ani,
casatorit, are trei copii si spune ca are totul pentru a fi
fericit, asa cum de altfel cei din jur 1i si amintesc adesea.
In ultima vreme, se simte insa deprimat, fara energie si
are adesea crize de panica in mijlocul noptii. Povara res-
ponsabilitatilor sale 1i da, de multe ori, sentimentul ca
vrea si renunte la tot. li e teamd cand constientizeaza
uneori cd spera sa moara intr-un accident de avion, doar
ca sd scape de presiuni. Fata in fata cu Fabien, percep o
senzatie de gol, ca si cum as pluti In aer. Simt cd sunt
deconectat de corpul meu, care mi se pare anesteziat. Ma
simt cuprins de apatie si melancolie. Imi apare in minte
imaginea unui copil care isi priveste pe geam prietenii
care se joacd in curte. Imaginea in sine si senzatiile afe-
rente ma determina sa presupun ca Fabien este deconec-
tat de propriul corp si, prin urmare, de ceea ce il face viu
cu adevdrat. Si-a pierdut capacitatea de a se mira, spon-
taneitatea si veselia copilului interior.

Relatia cu moartea

Penultima rana este cea a relatiei cu moartea. Este foarte pu-
ternicd, deoarece subiectul este unul tabu in societatea noastra,
in sensul in care niciodatd nu intrebam pe cineva la cina: ,Si tu
ce relatie ai cu moartea?” Subiectul in sine ne obliga sa ne con-
fruntdm cu ceea ce ne provoaca cea mai mare teama: anxietatea
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propriei disparitii. De asemenea, vom aborda cu prudentd
aceastd chestiune a punctului final al existentei noastre, imper-
manenta si, in special, moartea celor dragi si a propriului corp,
fapt care va avea loc la un moment dat.

In ultimele luni, Steve a dezvoltat comportamente obse-
sive care au devenit de nesuportat atat pentru el, cat si
pentru cei din jur. Inainte de a pleca de acas3, trebuie s&
deconecteze toate aparatele electrice de teamad sd nu iz-
bucneascd vreun incendiu. Apoi, iIn mod repetat, se in-
toarce sd le verifice de mai multe ori, doar ca sa se linis-
teasca. Steve sufera de o tulburare obsesiv-compulsiva.
Ideea ca apartamentul lui ar fi cuprins de flacari il inspai-
mantd, asa cd nu mai iese nicaieri in weekenduri si 1si
vede din ce In ce mai putin prietenii. Nu intelege ce i se
intAmpla si nu mai poate trii cu aceasts anxietate. In pre-
zenta lui Steve simt o presiune inconfortabild, ca si cum
ar trebui sd-i dovedesc faptul ca sunt un terapeut compe-
tent. Ma intreaba in detaliu despre calificarile si despre
experienta mea si vrea sa stie cum il voi ajuta, In mod
concret, sa-si rezolve problemele. Pune o presiune pe
mine si respir mai greu, iar acest lucru ma face sa inceti-
nesc ritmul, sa ma intind si sd observ ce se intampla intre
noi in acele momente. Anxietatea lui Steve ne va ajuta
sa-i exploram dificultatea de a trai in prezent, aici si
acum, si de a accepta ca nu putem controla totul, mai
ales pierderile si doliurile care fac parte din viata.

Relatia cu suferinta

Ultima rand este cea a relatiei pe care o avem cu suferinta.
Pentru mine, este cea mai importanta dintre toate, fiindca de
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cele mai multe ori nu o vedem, ea actionand ca un al doilea strat
de suferinta, care ajunge sa se suprapuna peste suferinta initiala.
Avem tendinta sa confundam suferinta cauzata de o situatie cu
suferinta produsa de refuzarea acelei situatii. De exemplu, copi-
lul meu ma enerveaza pentru cd nu e cuminte si, in plus, ma
enervez si pe mine pentru cd m-am suparat. Sau sunt trist pen-
tru cd sunt trist. Asadar, intrebdrile pe care ni le putem pune
sunt urmatoarele:

— Care este capacitatea mea de a tolera si de a accepta starea
de disconfort asociata cu suferinta?

— Sufdr pentru cd sufar?

— Pot accepta tristetea copilului meu?

— Mad enerveaza propria furie?

— Ma lupt cu stresul?

— Cum pot trdi cu suferintele mele sau cu cele ale oamenilor
pe care 1i iubesc?

Virginie este o tandra cu multa energie, careia ii place sa
faci tot felul de lucruri. Ins3, de cateva luni, durerile cer-
vicale nu o lasa sa doarma si sd-si trdiascd viata pe de-
plin. Vine la o sedintd de terapie cu mine pentru ca, dupa
o serie de analize, medicii nu i-au gasit nicio cauza fizics,
iar ea simte ca se scufunda in depresie incetul cu incetul.
Intrucat ii place sa controleze totul in viata ei, nu suporta
sa se vada slabita si neajutorata. Cand Virginie imi spune
de suferinta ei, ma surprind cd imi este greu sa simt com-
pasiune pentru ea. Eu vad ca sufera, dar, in acelasi timp,
nu o simt ca fiind autentica. Se agata de o forma de pozi-
tivism care o face sa spuna: ,Nu e chiar atat de grav, ma
descurc.” Poarta o mascd de protectie care ma impiedica
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sa am acces complet la vulnerabilitatea ei, la neputinta si
disperarea pe care le simt in fundal. Intuiesc faptul ca
baza schimbarii la care lucram Impreuna constd in a-si
da voie sa greseascd, sa se simta fragild si sa aiba curajul
sd 1si expuna neputinta.

[ata un rezumat al acestor rani psihologice ilustrate prin cate-
va cazuri de terapie. Pentru a ne ajuta in cdldtoria noastra interi-
oard, le putem pune pe o harta (vezi imaginea de la pagina 26).
Aceastd hartd are doua axe; prima este indreptata, pe de o parte,
catre dimensiunea Fiintei (ceea ce sunt) si, pe de alta parte, catre
dimensiunea Actiunii (ceea ce fac). A doua axa corespunde, in-
tr-o oarecare masurd, vietii noastre interioare si, dintr-o alta pers-
pectiva, relatiilor pe care le avem cu lumea exterioara.

Ar trebui facute cateva observatii importante in legatura cu
aceastd hartd. Mai Intai, poti vedea cd liniile sunt facute din
puncte, ceea ce Tnseamna cd ranile nu sunt independente si se-
parate, ci interactioneaza intre ele. De exemplu, dacd eu nu ma
iubesc, imi va fi greu sa fiu asertiv sau sa fiu implinit in relatia cu
ceilalti. Sau cu cat simt lipsa armoniei in viata mea, cu atat mi-e
teamé de moarte. In plus, anumite evenimente vor activa mai
multe rani in acelasi timp, uneori chiar pe toate sase. Pericolul
de a-ti pierde serviciul, de exemplu, poate alimenta, in acelasi
timp, lipsa increderii in sine, stima scazuta, frica de izolare, pier-
derea sensului si aparitia unei suferinte extreme.

Prin urmare, este important sa diferentiezi evenimentul de-
clansator (situatia) de rana psihoemotionald. De exemplu, daca
imi pierd locul de munca, nu neaparat faptul cd nu mai gasesc
de lucru este cauza suferintei mele, ci felul in care traiesc eu
aceastd situatie. Pot sa traversez momentul intr-o maniera opti-
mista dacd vad pierderea ca pe o oportunitate de a-mi schimba
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viata, dar daca sufar din aceasta cauza, inseamna ca evenimen-
tul a atins mai multe rani interioare. Vom vedea in capitolul ur-
mator ansamblul efectelor pe care le pot avea ranile emotionale.
Exista simptome comportamentale (actiunile), simptome emoti-
onale (starile afective), simptome cognitive (gandurile) si simp-
tome somatice (senzatiile fizice), toate acestea fiind detaliate in
capitolul care urmeaza.

De asemenea, ai grija sa nu confunzi harta cu realitatea.
Aceasta reprezentare, la fel ca toate hartile, arata adevarul doar
partial. Poti face drumetii cu o harta topograficd, cu o harta a
vegetatiei sau cu o hartd geologicd, aceste trei documente conti-
nand informatii relevante, insd ele nu cuprind experienta de via-
td In sine a cdldtoriei. Hartile reprezinta niste ghiduri bune, insa
trebuie sa le folosesti mereu cu discernamant si sa fie validate de
propria experientd. Tocmai din acest motiv am inserat exercitii
de explorare in fiecare capitol, mai interesante si mai utile decat
toate modelele teoretice care sunt doar unelte ce indica directia
unei realitati unice si accesibile doar tie. Urmeaza exemplul
Sfantului Toma si crede doar ceea ce poti observa tu insuti.

Cartea de fatd nu iti propune o intalnire doar intelectuald cu
suferinta, ci si una ,experientiala”. Pentru a sesiza diferenta, gan-
deste-te la o felie de tort de ciocolati. Intalnirea intelectuala echi-
valeaza cu citirea retetei, a listei de ingrediente, a cartilor de isto-
rie a patiseriei, a instructiunilor pentru utilizarea cuptorului... pe
scurt, reprezinta cufundarea mintald in informatii care vin din
trecut, potential infinite. In schimb, intalnirea experientiala te in-
vitd sd musti tortul din plin, sa simti efectele produse in prezent si
sa observi ce experimentezi in situatia data. Vom reveni la acest
subiect foarte important, deoarece, pentru ca ranile noastre interi-
oare sa se vindece, intelegerea intelectuald nu este suficienta.

In aceasta carte, nu vom ciuta o explicatie a lumii interioare
si nici nu vom incerca sa raspundem la intrebarea: , De ce acea
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rana este acolo?”, pentru cd, pand la urma, intotdeauna exista o
infinitate de rdspunsuri.

De ce este un incendiu in padure?

Din cauza furtunilor, pentru cd este luna august.

Din cauza pinilor, pentru ca solul este acid.

Din cauza secetei si a Incdlzirii globale.

Din cauza absentei caprelor care nu mai curata pamantul,
pentru ca nu mai sunt tarani in acea regiune, ca urmare a exodu-
lui rural...

Unele tipuri de terapie se concentreaza foarte mult pe trecut
si pe intrebarea ,,de ce”. Uneori, poate fi interesant sa observam
cauzele majore ale sursei suferintei noastre, dar, de multe ori,
acest lucru nu este suficient. De exemplu, pot intelege ca mi-a
fost greu sa ma iubesc pe mine Insumi, deoarece am avut o
mama depresiva, care nu era suficient de prezentd emotional
pentru mine in copildrie si cd cei din anturajul meu nu m-au
pretuit destul. Ei bine, am o explicatie pentru originea ranilor
mele, dar ce fac cu ea acum? Exista riscul de a avea pur si simplu
resentimente fata de trecut si a fi in postura de victima. Pentru
ca transformarea sa aiba loc, trebuie sa ne intalnim fizic si emo-
tional cu rana, sd o resimtim in corp pentru a ne pune in miscare
emotiile blocate In noi, cdci doar asa apare adevarata liniste. Este
ca si cum am plonja in mijlocul suferintei noastre, fapt care nece-
sitd mult curaj.

Abordarea propusd aici nu cere doar curaj, ci si putina rabda-
re. Nu existd o bagheta sau o cheie magica ce va face, dintr-oda-
td, ca totul sa se deschida si tu sa fii liber. Cunoasterea de sine
are nevoie de timp si se face pas cu pas. Dar daca esti curios sd
afli mai multe despre tine si felul in care functionezi, aceasta
intalnire va deveni o aventura interesanta.
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