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Pentru Jean Bernard,

prietenul meu, dragostea mea, tovarasul meu de drum,

Pentru Alice Miller, ale carei scrieri atat de sensibile si puternice m-au ajutat sa-mi
percep

propriul adevar

Le multumesc tuturor persoanelor care mi-au incredintat emotiile lor.

Toate istorisirile din carte sunt adevarate, in unele cazuri am adus modificari;
prenumele sunt inventate.

Introducere

Bulevardul Haussman, etajul al optulea al unui magazin, ora doua dupa-amiaza. In
ascensor este lume. in sfarsit, usile sunt pe cale sa se inchida, cand iata ca se apropie
un barbat. O femeie apasa pe buton ca sa tina usile deschise. Exasperat, un barbat
din lift o interpeleaza : , 0 sa-1 ia pe urmatorul, ce mare lucru '* Fara sa ia degetul de
pe buton, femeia ii raspunde energic... Tensiunea creste, pe buzele barbatului se
profileaza o noua invectiva. Yves, un martor al altercatiei, se intoarce spre el si-i



spune : ,Pareti nervos, poate ca va grabiti '* Tonul si atitudinea barbatului se schimba
instantaneu : ,Bineinteles, am plecat de la masa si ma grabesc sa ajung la o
intalnire." Surade. Femeia se linisteste. Ascensorul ajunge la parter. Barbatul iese,
continuand sa zambeasca, si saluta cu caldura : ,,0 zi buna."

La scoala invatam istorie, geografie, matematica, franceza, desen si gimnastica...
Ce invatam despre afectivitate ? Nimic. Nimic despre cum sa intervenim intr-un
conflict declansat in ascensor. Nimic despre doliu, nimic despre stapanirea fricii, nimic
despre un mod sanatos de a ne exprima furia.

Nouazeci la suta din viata cotidiana este trecuta sub tacere. N-ar fi util sa invatam
si cateva notiuni despre constiinta de sine si despre descifrarea emotiilor, pe langa
regii Frantei si 15151 7

Acum cincisprezece ani, tineam primul meu curs la Conservatorul national de arte
si meserii. Modulul de care eram responsabila se numea ,Emotii*. Emotivitatea se
facea vinovata de prea multe esecuri la examenul final de diploma. Viitorii ingineri tre-
buiau sa invete sa-si stapaneasca tracul, sa-si miste corpul pentru a se exprima in
public, sa-si identifice emotiile, sa dea viata prezentarilor si aiba incredere in ei.

IQ-ul (coeficientul intelectual) nu este suficient pentru a reusi. Toti ne confruntam
cu acest lucru, la scoala sau la serviciu : nu conteaza doar competentele noastre
tehnice, ci si capacitatea noastra de a comunica si de a ne gestiona trairile.

Exista legi ale comunicarii, exista lucruri pe care le putem invata, metode cu care
ne putem familiariza, feluri de a fi pe care putem sa le cultivam. Limbajul emotiilor are
propria lui gramatica. A anima o intrunire, a vorbi in public, a-ti invinge timiditatea, a
raspunde agresivitatii, a te afirma, a-ti spune parerea, a asculta, a intelege reactiile
celuilalt, a plange, a motiva o echipa si a te motiva pe tine insuti, a primi emotii, a
face fata adversi
1. Anul victoriei francezilor condusi de Frangois | asupra elvetienilor,
in batalia de la Marignan.
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tatii si schimbarii, a rezolva conflicte... In cadrul formarii continue, seminariile despre
relatii umane ne ofera astazi ocazii multiple de a ne dezvolta competentele
relationale. Dar participantii intreaba de fiecare data : ,De ce nu invatam asta la scoa-
la?"

Poate pentru ca, desi invatatura are aceeasi varsta ca omul, organizarea ei este
ceva relativ nou, cel putin in Occident.2 Poate si pentru ca o serie de oameni nu vor
sa invete ceea ce ei considera ceva innascut. Pentru ei, relatiile sunt la fel ca mersul
sau respiratia, nu au nevoie de educatie. Vor sa ramana ,naturali". Oare inteligenta
relatiilor sociale n-ar trebui pusa pe acelasi plan cu celelalte forme de inteligenta ?
Inteligente multiple
in 1983, Howard Gardner a publicat Frames of mind (Cadre mentale) si a vorbit pentru
prima oara despre existenta mai multor feluri de inteligenta. Lasand deoparte
conceptul de inteligenta masurat prin I1Q, Gardner pune in valoare numeroasele si di-
versele fatete ale activitatii cognitive, de la aptitudinile muzicale la capacitatile
necesare cunoasterii de sine. ,Munca mea consta Tn a repera componentele
inteligentei intrebuintate de marinari, chirurgi si vrajitori." Gardner insista asupra
cuvantului ,inteligenta" ; pentru el, aceste facultati sunt la fel de importante precum
cele detectate prin testele 1Q.

In 1905, la Paris, A. Binet si T. Simon prezinta prima scara metrica de masurare a
inteligentei (celebra scara Binet-Simon). Scopul lor este sa-i depisteze pe elevii
incapabili sa urmeze invatamantul primar, pentru a-i indruma spre clase speciale.
Coeficientul intelectual este de origine americana3, nascut la putin timp
dupa primul test, si se calculeaza in felul urmator : varsta mentala/varsta reala x 100.

Acesta este un etalon de masurare a facultatilor mentale, cu aparenta stiintifica.
Dar testele IQ sunt exercitii scolare si arbitrare. Valoarea lor predictiva consta in
aceea ca evalueaza gradul de stapanire a limbii si a logicii matematice, pe care se



bazeaza si examenele scolare. in plus, testele sunt deformate din punct de vedere
social, lucru denuntat de multi cercetatori. IQ nu masoara inteligenta, ci conformismul
social. Nota la un examen nu este neaparat reprezentativa pentru calitatile
permanente ale unei persoane. insa pentru marele public, 1Q si inteligenta sunt

2. in Orient, budismul ofera de 2 500 de ani cunostinte psihologice
fine si instrumente ale cunoasterii de sine.

3. Notiunea de coeficient intelectual a fost propusa in 1912 de W.
Stern, in Statele Unite.
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unul si acelasi lucru. Rezultatul: inteligenta a devenit capacitatea de a raspunde la un
test verbal si de logica matematica.

Howard Gardner se delimiteaza de aceasta definitie restransa a inteligentei.
defineste inteligenta drept ,capacitatea de a rezolva probleme sau de a produce
bunuri avand o valoare intr-un context cultural sau colectiv precis. Problemele de
rezolvat merg de la inventarea sfarsitului unei povesti pana la anticiparea unui mat la
jocul de sah si carpirea unei plapumi. Bunurile inseamna de la teorii stiintifice la
compuneri muzicale si campanii politice victorioase." Nu exista o singura inteligenta,
ci mai multe, iar Gardner e num ara sapte (precizand ca lista este provizorie). La
inteligenta verbala si logico-matematica, recunoscute deja de IQ, el adauga
inteligenta spatiala, muzicala,
kinestezica, interpersonala si intrapersonala.

Inteligenta spatiului, capacitatea de a vedea in trei dimensiuni, de a se orienta,
este utila marinarilor, inginerilor, chirurgilor, sculptorilor, pictorilor, arhitectilor...
Inteligenta muzicala se bazeaza pe exersarea auzului si a ritmului. Inteligenta kineste-
zica este inteligenta corpului, cea pe care o stapanesc dansatorii, atletii, chirurgii si
artizanii. Inteligenta interpersonala este definita drept capacitatea de a-i intelege pe
ceilalti si de a lucra Tmpreuna cu ei. Inteligenta intrapersonala corespunde /acuitatii de
a-si forma o reprezentare precisa si fidela a sinelui side a o
utiliza Tn mod eficient in viata."

in povestea cu ascensorul, Yves, folosindu-si competentele
emotionale si relationale, a dat dovada de o inteligenta veritabila, insa necunoscuta
pana acum, fiindca nu se masoara cu ajutorul 1Q. Este vorba despre inteligenta
interpersonala a lui Gardner, numita si inteligenta emotionala de Daniel Goleman,
autorul best-sellerului american Emotional Intelligence*.

Inteligenta emotionala

Pentru Goleman, domnia 1Q trebuie sa cedeze locul celei a inteligentei emotionale
(EQ). ,Vechea paradigma tintea spre idealul unei ratiuni eliberate de tensiunea
emotiilor. Noua paradigma ne invita sa punem in armonie mintea si inima. Trebuie sa
intelegem mai exact ce inseamna asta : sa ne folosim emotiile in mod

inteligent."

Dupa Daniel Goleman, inteligenta emotionala se refera la competente precum :
capacitatea de a ne motiva si a persevera in pofida obstacolelor si a frustrarilor ;
controlul impulsurilor si ca-

4. Aparuta in limba romana la editura Curtea Veche, sub titlul Inteligenta
emotionala, (n. trad.)
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pacitatea de a amana satisfactiile ; aptitudinea de a ne regla starea de spirit si de a
impiedica deznadejdea sa ne altereze facultatile de judecata ; empatia ; speranta. Prin
urmare, ea inglobeaza inteligentele inter- si intrapersonale mentionate de Howard
Gardner.

Oricare dintre npi a intalnit-o sub denumirea de ,inteligenta inimii". Dar fiind
adesea confundata cu o anumita naivitate si lipsa de constiinta a ,realitatilor acestei
lumi", ea era rezervata (in mod paradoxal) prelatilor, celor saraci cu duhul si marilor



intelepti, femeilor sau poetilor. Astazi, ea devine o dimensiune esentiala a reusitei si a
fericirii.

Cum putem defini inteligenta inimii ? O recunoastem imediat prin aceea ca ne
pune Tn contact cu umanitatea din noi. Cel inzestrat cu ea patrunde dincolo de
suprafata lucrurilor si asculta motivatiile profunde.

Locul emotiilor

Nu ratiunea, ci emotiile sunt cele ce guverneaza lumea. A

sosit momentul sa reflectam la acest lucru. Sa unim inteligenta mintii cu inteligenta
inimii. Democratia ne cere acest pret.

f Emotiile pe care nu vrem sa le ascultam preiau puterea.

Fascismul si rasismul sunt raspunsuri emotionale la temeri, la suferinte neexprimate.
Ratiunea singura nu le poate tine piept. Sectele si partidele extremiste profita de
nesiguranta si analfabetismul emotional. Ele seduc fiindca propun unirea contra
raului, un sentiment de fraternitate cu pretul unei oi negre, o revalorizare a propriei
persoane cu pretul devalorizarii altcuiva.

Se vorbeste despre violenta extrema de la periferii, despre pusti care isi ucid
prietenii pentru o pereche de cizme sau o bluza. Se vorbeste foarte mult despre
aceste impulsuri nestapanite, care starnesc neliniste. Pe de alta parte, nu se vorbeste
despre cealalta fata a monedei, despre toate acele emotii neexprimate, supuse si
interiorizate. Insa pentru multi dintre noi, singuratatea, depresia, angoasa fac parte
din viata de zi cu zi. Un francez din zece sufera de depresie !

Incapabili sa ne gestionam emotiile in modul adecvat, adevarati infirmi pe plan
relational, ne ranim unii pe altii. Un consum impresionant de medicamente, abuzul de
tutun si alcool, dificultatile de comunicare, singuratatea in crestere, rasismul si
excluderea... toate sunt simptomele unei boli sociale.

Care este sensul vietii ? Ca sa evitam raspunsul, ne refugiem la supermarket-uri, la
lucru sau la televizor. , O viata nebuneasca !" ne spunem, fnainte de a ne conecta la
perfuzia televi- zuala.
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Angoasa este motorul comertului. Laboratoarele farmaceutice sunt marii
castigatori ai acestei curse de exploatare a deznadejdii emotionale si relationale.
Raportul referitor la consumul de substante psihotrope din Franta, solicitat de
ministerul Sanatatii pr. Edouard Zarifian, este ingrijorator. in fiecare an se vand o suta
douazeci de milioane de cutii de tranchilizante, somnifere si antidepresive ! Si acestea
se afla pe locul doi, dupa antibiotice, la rambursarile caselor de asigurari ! Trebuie sa
fnvatam neintarziat sa ne confruntam cu emotiile noastre.
in ziua de azi, coeficientul intelectual
nu mai este suficient
leri se punea pret pe integrare, identificarea cu imaginea grupului, autoritate,
autocontrol, conformism, supunere. Aceste valori sunt cultivate in continuare de
scoala publica, in timp ce in lumea de astazi e nevoie de autonomie, initiativa,
creativitate, realizare de sine, competenta, exprimare emotionald, autenticitate, spirit
critic si empatie... Pe scurt, de inteligenta emotionala
si relationala.

Sentimentul de siguranta, care ieri se baza pe traditii, pe apartenenta la un grup, la
o familie sau o intreprindere, trebuie sa se gaseasca de acum finainte in noi insine.
Sfasiati de conflicte interioare, care ieri erau ,rezolvate" prin aderarea la un rol social
strict si bine definit, multi dintre noi sunt dezorientati in fata problemelor pe care ni le
pune viata. Dar cine ne-a invatat sa ne ascultam impulsurile profunde ? Cine ne-a
invatat sa ne
urmam tendinta inimii ?

intreprinderile din ziua de azi nu-si mai permit sa faca risipa de energie si
creativitate 1n jocuri de putere. Este momentul unificarii competentelor, al dinamicii
de retea. Astazi nu trebuie sa ne plasam mai presus sau mai prejos de altii, ci in noi



insine si in relatie orizontala cu ceilalti. Nu conteaza nici diplomele, nici coeficientul
intelectual, ci inteligenta intrapersonala si cea interpersonala.

Numai accesul la adevaratele noastre emotii ne permite sa raspundem provocarilor
pe care ni le propun societatea noastra si complexitatea ei.

De la conformism la autonomie

.ldeea unei ordini sociale naturale, in care fiecare ocupa locul pe care-1 merita [...]
constituie una dintre cheile de bolta ale sistemului nostru social. Toate ciomegele din
Franta si din Navarra n-ar fi
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suficiente pentru a mentine o ordine sociala bazata pe exploatare si opresiune daca
acestea n-ar fi interiorizate de victimele lor cele mai directe. [...] Cei mai exploatati ar
fi schimbat demult aceasta ordine sociala complet irationala, careia ii sunt primele
victime, daca scoala, media si intreaga noastra cultura nu i-ar face sa creada ca sunt
incapabili sa gandeasca si sa actionezes."

Autonomia ameninta structurile sociale stabilite pe baze nedrepte. Cuvantul vine
din limba greaca: nomos - regula de conduita, auto = propriu. Individul autonom este
cel care isi faureste propriile reguli de viata, cel care isi asculta inima. Nu este un
rebel. Accepta regulile vietii in comun... Dar nu tolereaza nedreptatea.

Cu cat o structura sociala este mai nedreapta, cu atat mai mult trebuie sa limiteze
autonomia membrilor sai pentru a se mentine. lar in acest domeniu barierele psihice
sunt mai eficace decat limitele fizice.

De curand, ,frunzarind" programele de la televizor, am surprins cateva fragmente
dintr-un documentar despre un sat african. Un ziarist chestiona o femeie cu privire la
poligamie : ,Sunteti geloase unele pe altele ?" Fara sa se opreasca din cules, tanara
africana raspunse : ,,Nu, nu e bine sa fii geloasa, ceilalti rad de tine." Formularea este
expresiva; tanara femeie nu raspunde in functie de emotiile ei, ci enunta o judecata:
.Nu e bine." Si adauga : ,Ceilalti rad de tine." Ridiculizarea unui sentiment este una
dintre cele mai folosite tehnici pentru refularea emotiilor. Ziaristul nu se lasa
»Sunteti multumita ca barbatul dvs. are si alte sotii ?" Tanara exclama: ,A, da ! Nu
stiu cum m-as putea descurca singura cu toate treburile", inconstienta de
absurditatea situatiei, fiindca nu se gandeste nici o clipa la faptul ca femeile muncesc
in timp ce barbatii se odihnesc si stau la taclale. Astfel, negarea trairii interioare
incurajeaza supunerea fata de o ordine prestabilita. Este evident ca, daca femeia si-ar
da dreptul sa-si simta adevaratele emotii, s-ar revolta contra acestei oprimari. Dar
cum orice sentiment personal este ridiculizat si acesta este singurul model de viata pe
care-1 cunoaste, ea accepta sa creada ca femeile sunt facute pentru munca si barbatii
pentru odihna. Daca uneori are alte sentimente decat cele pe care a fost invatata sa
le exprime, va crede ca sunt ,false". Se va simti vinovata si va fi ,repusa la locul ei".

In lumea intreaga, in toate tarile de pe glob, s-a cautat inabusirea emotiilor
individuale cu scopul mentinerii traditiilor.

in Occident, aceste traditii sunt pe cale sa se spulbere si individul este la loc de
cinste, dar nu stie intotdeauna cum sa foloseasca aceasta libertate. Societatea se
indreapta in mod inexorabil spre individualizare — adica spre diferentierea intre indi-
5. Michei SCHIFF in L'intelligence gaspille (Inteligenta risipita).
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vizi. Dar procesul este recent. Emotiile, instrumente ale autonomiei, continua sa fie
ucise cu pudoare.

Pentru a face fata provocarii acestei epoci, trebuie sa reintram in contact cu
emotiile de care educatia ne-a indepartat si sa devenim cu adevarat noi insine —
fiindca fiecare din noi este unic.
insusirea alfabetului emotional
Aceasta carte este impartita in patruzeci si sase de capitole,
grupate pe teme.



Deopotriva stiintifica si cotidiana, rationala si emotionanta, lucrarea ne poate
deruta... Ea isi propune sa imbine resursele mintii cu resursele inimii.

Putem sa ne dezvoltam cu adevarat inteligenta inimii ? Oare nu suntem din nastere
tandri, colerici sau timizi ? Dupa cum se spune, ,Fiecare cu firea lui".

Multa vreme, ratiunea si emotia au fost opuse. A sosit momentul sa facem dreptate
emotiei care, de fapt, ne ajuta sa rationam. Vom descoperi in ce masura emotiile
noastre ne impregneaza subtil, dar inevitabil viata mentala. Viata noastra emotionala,
constienta sau inconstienta, joaca rolul unui filtru intre exterior si interior, ea ne
dirijeaza alegerile, poate sa ne altereze relatia cu realitatea si sa ne conduca spre
victorie sau infrangere.

inainte de a incerca sa intelegem de ce ne este atat de frica de ele, de ce
sentimentele sunt dispretuite in societatea de astazi si cum ne aparam de trairile
noastre, vom cauta sa definim emotiile.

Cateva informatii despre functionarea creierului ne vor ajuta
sain
emo
sanatatea noastra tizica si

u stiu'be mi-a venit..." De unde vin impulsurile noastre subite ? Hiperemotivitatea
pe care o manifesta unii dintre noi este oare mai sanatoasa decat reprimarea
completa a trairilor ? Vom incerca sa intelegem reactiile afective disproportionate sau
neadaptate.

Urmeaza un test care va permite sa va evaluati competentele legate de
gestionarea emotiilor, constiinta de sine sau relatia cu ceilalti si sa va trasati profilul
emotional.

Regasirea adevaratelor emotii inseamna regasirea libertatiLj Daca reusim sa gasim
echilibrul intre negarea lor si exprimarea lor necontrolata, emotiile nu ne vor mai
inlantui, ci vor fi garantia autonomiei noastre.

Frica sau angoasa, furie sau violenta, tristete sau deprimare... Identificarea emotiei
este prima etapa a gramaticii emotionale. Vom finvata sa ne cultivam si sa ne
exprimam emotiile
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autentice si sa dezradacinam sentimentele care ne inlantuie, ne ranesc, ne distrug —
atat pe noi cat si pe cei din jur.

A da, a primi, a refuza, a cere sunt verbe-cheie ale relatiilor... Vom invata sa le
conjugam, amintindu-ne ca lucrurile cele mai simple sunt uneori cele mai dificile.

Toti oamenii, aflati in aceleasi situatii, resimt aceleasi modificari fiziologice.
Emotiile sunt limbajul nostru comun. Faptul de a-i intelege mai bine pe cei din jur, de
a reactiona cu empatie la nevoile si sentimentele lor ne ajuta sa ne fie mai putin frica
de ceilalti, sa ne simtim mai apropiati, mai solidari si sa sustinem cooperarea.

intregul nostru sistem educativ trebuie revizuit. Fiind orientat pe 1Q, nu ne
pregateste copiii pentru viata de maine. Trebuie sa lasam loc emotiilor, sa luam in
calcul dezvoltarea sociala si afectiva. Inteligenta inimii trebuie hranita cu cunostinte si
cu metode, asemenea celorlalte inteligente.

Conform subtitlului, in aceasta lucrare ne vom limita la bazele gramaticii
emotionale, pornind de la care ne putem dezvolta competentele multiple ale
inteligentei inimii.

Urgenta este afectiva» Copiii nostri ne vor cere socoteala: ,,Cum ai iubit ?"

Cand mintea si inima nu vor mai fi in razboi

1

Temperamentul: innascut

sau dobandit ?

»~Asa sunt eu !'* Caracterul nostru nu este determinat de la nastere ? Depresia nu se
mosteneste ? Tendintele noastre de a ne infuria sau a ne ingrijora nu sunt programate



pentru a ne servi la bine si la rau ? Se pare ca lupta intre cei care considera suverana
zestrea genetica si cei care sunt de parere ca totul este dobandit este pe cale sa se
domoleasca. in prezent, majoritatea cercetatorilor opteaza pentru o pozitie de mijloc.
Pentru a lua in

calcul multitudinea factorilor determinanti, se vorbeste despre campul cauzal.

Cortexul este organizat in coloane si module verticale, iegate intre ele prin
conexiuni orizontale. S-ar parea ca structurile verticale sunt determinate destul de
strict. Pe de alta parte, crearea legaturilor orizontale este determinata de experiente.
Cu alte cuvinte, neuronii care transmit informatii senzoriale si motorii sunt programati
genetic, in timp ce retelele de conexiuni dintre neuroni, zonele de asociere, se
formeaza odata cu evenimentele traite.

Chiar si creierele gemenilor identici, care au acelasi cod genetic, sunt extrem de
diferite din punct de vedere morfologic, in plus, ponderea conexiunilor se modifica in
functie de experiente. Fiecare trecere a unei informatii provoaca o sinteza a pro-
teinelor care literalmente codifica reteaua neuronala activata. Caile des folosite sunt
mai bine marcate decat celelalte, facilitand transmiterea rapida a influxului nervos.

Parintii lui Frangois erau autoritari. Frangois s-a obisnuit sa fie ascultatgr. Chiar si
in prezent, la patruzeci si doi de ani, are tendinta sa se supuna automat atunci cand i
se adreseaza un reprezentant al autoritatii — seful lui, un medic, un politist... Sfatul
cel mai marunt devine un ordin, cel mai mic semn de dezaprobare este interpretat ca
0 respingere.

Cu cat mai mult va infuriati, cu atat mai mult incurajati aceasta reactie in
detrimentul altora si, ca urmare, cu atat mai usor si mai repede va veti mania in viitor.
Obiceiurile dvs., prin jocul legaturilor neuronale, va alcatuiesc caracterul si va tra-
seaza temperamentul, adica tendinta spre furie sau spre su
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punere, spre curaj sau spre discretie, spre reflectie sau spre frica.

insa creierul nostru nu este un calculator programat o data pentru totdeauna. S-au
vazut bolnavi care, dupa extirparea unei tumori, isi regasesc facultati considerate
pierdute pentru totdeauna. Se pare ca, in anumite imprejurari (si cu o doza buna de
motivatie din partea persoanei respective), reteaua sectoarelor distruse este preluata
de alti neuroni.

intr-un fel, creierul functioneaza asemenea unei holograme. Chiar daca indepartati
o bucata, imaginea ramane intreaga. Informatia este deopotriva repartizata in intregul
creier si disponibila integral in fiecare particica a lui, desi poate mai putin clara.
Posedam 10 la puterea a douasprezecea neuroni. Cat de complex este totul... si cat
de vast este taramul posibilitatilor !

Prin urmare, temperamentul este un rezultat al interactiunilor complexe intre
genomul individului si istoria lui, fara sa putem pune intreaga responsabilitate pe
seama unuia dintre acesti doi factori. Modul nostru specific de a reactiona emotional /
este deopotriva innascut si dobandit, se modifica in decursul » timpului, este
influentat in fiecare clipa de tot felul de evenimente interioare si exterioare.

Diferitele emotii au fost asociate cu anumite substante chimice. Cortizolul este mai
cu seama hormonul depresiei, adrenalina este hormonul furiei... Tnsa chiar daca
emotiile au un substrat fiziologic, acesta nu este determinant. Jean-Didier Vincent a
demonstrat acest lucru, injectand aceeasi cantitate de adrenalina mai multor
voluntari. Acest hormon a provocat euforie N- sau furie, in functie de situatia cu care
s-a confruntat subiectul.”/

N-are rost sa dam vina pe genetica sau biologie ; suntem responsabili de faptele si
de sentimentele noastre.

[
[
2



Ratiunea este emotionala sau nu este rezonabila

Se spune ca sentimentele intuneca ratiunea. Fireste, emotiile ne influenteaza judecata
; am observat cu totii acest lucru. Gandirea este vioaie atunci cand suntem fericiti,
insa isi incetineste ritmul daca suntem cuprinsi de tristete. Sa fie insa justificata
traditionala opozitie intre ratiune si emotie ?

Doua cazuri ciudate

In 1848, viata unui barbat de douazeci si cinci de ani, sef de echipa in domeniul
constructiilor de cale ferata, a fost data peste cap. Specialist in burajul minelor si
dinamitare, Phineas Gage dispune de o bara de mina speciala, turnata anume pe
masura lui si deosebit de ascutita. O clipa de neatentie si accidentul s-a produs.
Explozia a fost foarte violenta; in loc sa penetreze stanca, bara de fier se indreapta in
cealalta directie, strapunge obrazul stang al lui Gage si baza craniului, traverseaza
partea anterioara a creierului si iese prin partea de sus a capului. Spre stupefactia
tuturor, Phineas se ridica de la pamant, in pofida plagii deschise. Poate sa vorbeasca,
sa mearga si, mai ales, ramane lucid. Tn urma ingrijirilor medicale, supravietuieste, dar
sufera o schimbare dramatica de personalitate. Caracterul, preferintele, visele,
ambitiile — totul este transformat. Nu mai are simt moral, nu respecta nimic,
profereaza insulte si ia decizii aberante. Devine incapabil sa previna evenimentele sau
sa analizeze consecintele propriilor fapte. Cu toate acestea, facultatile lui mentale
raman intacte. Atentia, perceptia, memoria, limbajul, inteligenta i-au fost testate de
medicii vremii, fara ca acestia sa poata gasi o explicatie. Se pare ca leziunea lui
Phineas Gage, situata la nivelul cortexului prefrontal, i-a modificat doar com-
portamentul social.

in anii 1970, Antonio Damasio, director al departamentului de neurologie la
universitatii din lowa, Tmpreuna cu sotia lui Han na, cercetator, au studiat consecintele
leziunilor frontale suferite de Elliot. Acesta a fost operat de o tumoare la creier situ
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ata foarte aproape de locul unde era leziunea lui Gage. in urma interventiei, si Elliot a
suferit o schimbare dramatica de personalitate. Desi si-a pastrat capacitatile
perceptive si intelectuale, Elliot ia decizii ce contravin propriilor interese, numai
respecta nici o conventie sociala si se autodistruge din punct de vedere social. A
devenit incapabil sa munceasca, dar alocatia de invaliditate i-a fost refuzata,
deoarece testele de inteligenta 1i ies atat de bune, Tncat medicii il banuiesc ca se
preface. Dealtfel, in pofida coeficientului sau intelectual ridicat, mai intai l-au trimis la
psihoterapie. Daca facultatile sale intelectuale sunt intacte, cauza tulburarilor sale nu
poate fi decat emotionala, deci tine de resortul psihologiei... Doar daca nu cumva este
lenes.

Damasio se hotaraste sa-1 supuna pe Elliot unor teste. Capacitatile sale
perceptive, memoria lui pe termen scurt si lung, capacitatea sa de a intelege, de a
vorbi si de a face calcule sunt excelente.

,Dimineata trebuia sa-1 impingi de la spate ca sa se puna in miscare si sa se
pregateasca sa mearga la lucru. Odata ajuns la birou, era incapabil sa-si gestioneze
timpul in mod rational. Daca trebuia sa clasifice documente, erau sanse bune ca,
dintr-o data, sa se apuce sa citeasca un document cu mare atentie. Sau putea sa
petreaca o dupa-amiaza intreaga intrebandu-se dupa ce principiu sa faca clasificarea,
cronologica, alfabetica... Se oprea la o etapa pe care se straduia s-o realizeze prea
bine, in detrimentul obiectivului g( :ieral. Nu te mai puteai baza pe el sa termine la
timp o sarcina ; observatiile superiorilor lui n-aveau nici un efect, era concediat in mod
regulat de la diversele locuri
de munca pe care le gasea."

in perioada cand a ajuns la Damasio, colectiona tot felul de
obiecte si se lansa in operatiuni dubioase — si dezastruoase pen- tru el — de
speculatii financiare. Se parea ca si-a pierdut orice judecata. Familia nu intelegea cum
de un om atat de inteligent si de informat putea sa se comporte astfel. Consternata



de purtarea lui, sotia a divortat. Nici cea de-a doua sotie n-a suportat situatia.
Sarmanul om a ajuns sa traiasca in conditii dramatice. Dar nimeni nu stia cum sa-1
ajute. Enigma ramanea intreaga.

in cele din urma, atentia lui Damasio a fost atrasa de un lucru : in timpul intalnirilor
cu Elliot, niciodata nu observase pe chipul lui vreo urma de emotie. Elliot isi povestea
viata cu o detasare care contrasta cu gravitatea celor intamplate.

Atunci i s-au proiectat diapozitive infatisand cladiri cuprinse de flacari, persoane
grav ranite... Nimic nu reusea sa-1 miste. Declara ca nu mai reactioneaza la fel ca
fnainte. Nu mai simtea
nici o emotie, nici pozitiva, nici negativa.

Exista oare o legatura intre aceasta alterare a sferei emotionale si greselile legate
de aprecierea ratio riala a. situ.21
tiilor ? f

Sotii Damasio si-au petrecut urmatorii douazeci de ani observand, comparand,
masurand si testand oameni si experimentand pe maimute. Concluzia lor a fost
urmatoarea : ,capacitatea de a exprima si a simti emotii face parte dintre
mecanismele ratiunii".

Fireste, in anumite imprejurari, emotiile pot perturba procesul de rationament. Dar
incapacitatea de a exprima si de a simti poate altera serios aptitudinea de a rationa.
Corpul este primul instrument al constiintei
Reprezentarile mentale care ne permit sa gandim se bazeaza pe perceptii interne si
externe ale corpului nostru. Gandim prin imagini. Chiar si ideile cele mai abstracte au
un continut senzorial.

Emotiile sunt adesea factori determinanti ai deciziilor noastre, chiar daca raman
inconstiente. Logica singura nu poate face fata complexitatii si incertitudinii
existentei. Observati modul in care luati o decizie. Treceti in revista o serie de imagini
ale viitorului. Cand va proiectati astfel in viitor, corpul dvs. va trimite informatii. Va
imaginati in punctul A... o unda de caldura va strabate trupul... e bine. Va proiectati in
punctul B... simtiti un val de frig, cu siguranta e rau ! Marcajele somatice, aceste
senzatii fiziologice care sunt emotiile, maresc precizia si eficacitatea procesului de
decizie.

Emotiile reorganizeaza memoria. Cand evocam o amintire, nu regasim imaginea
perceputa initial, ci o reconstructie a acesteia. Amintiti-va chipul mamei dvs. Puteti sa-
1 evocati cu ochii mintii, dar acest chip pe care-1 vedeti in mintea dvs. nu este decat
o versiune reconstruita de neuronii dvs. Nu va vedeti
y
-piama, ci o interpretare a acesteia (neaparat afectiva).

Cu cat sunteti mai constient de emotiile dvs., cu atat va simtiti mai liber.
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Ce este o emotie ?

Putem cuprinde emotiile intr-o definitie ? Cultura noastra de Homo sapiens ne invita
sa rasfoim dictionarul. llustrii nostri academicieni s-au confruntat cu aceasta teribila
dificultate de a ne delimita trairile. in Petit Robert gasim urmatoarea definitie : ,Stare
afectiva intensa, caracterizata printr-o brusca perturbare fizica si mentala, in care
reactiile adecvate de adaptare la eveniment sunt anulate, in prezenta anumitor factori
excitanti sau reprezentari extrem de vii." Le Petit Larousse adauga : ,Tulburare,
agitatie trecatoare provocata de bucurie, surpriza, frica etc." Definitia este ceva mai
putin negativa decat prima, integrand si trairile pozitive. Numai ca termenul
~tulburare" naste intrebari sau chiar confuzie. Ce-i drept, exista tulburarea amoroasa,
dar in general nimanui nu-i place sa fie tulburaté. Cele doua definitii tind a spune ca
emotia este ceva care ne impiedica sa gandim limpede. Multa vreme s-a crezut ca
creierul emotional si creierul rational sunt doua structuri diferite. Emotiile aveau vreo
legatura cu mentalul ? Ele erau apanajul femeilor — fiinte irationale prin excelenta.



Legatura intre emotie si ineficacitate era un lucru dovedit. Ea continua sa fie prezenta
in spiritul nostru. Dar dupa cum ne-au aratat Gage si Elliot, nu putem fi rationali in
lipsa acestor miscari interioare care fac parte din umanitatea noastra. Emotiile ne
coloreaza viata si-i deseneaza contururile.

Asadar, ce este emotia ? La origine, cuvantul desemna agitatia binecunoscuta care
preceda o razvratire si, uneori, razvratirea in sine’. Din punct de vedere etimologic,
cuvantul este compus din prefixul e — spre exterior, si motiune — miscare. Emotia
este o miscare orientata in afara, un elan care se naste in interiorul nostru si vorbeste
anturajului, o senzatie care ne spune cine suntem si ne pune in relatie cu lumea. Ea
poate fi suscitata de o amintire, un gand sau un eveniment exterior. Ea

6.

Joc de cuvinte in original: R y ale trouble amoureux, mais personrte n'aime a etre
trouble. (n.tr.)
7.

La surprise, dictionnaire des sens cachee, Alain DUCHESNE, Thierry LEGUAY,
Larousse, 1990.
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asupra lumii din jur mai repede decat gandirea

Spotetico-deductivad. Ea ne calauzeste, amintindu-ne ceea ce ne place si cea ce

detestam. in acest sens, emotiile noastre ne ofera sentimentul existentei in aceasta

lume. Ele ne individualizeaza, conferindu-ne constiinta propriei persoane.

Viata emotionala este strans legata de viata relationala.

Limpartasirea emotiilor ne permite sa ne simtim aproape unii de satii. Parametrii
fiziologici ai emotiei sunt universali. Toti oamenii, negri, albi, galbeni, rosii sau
albastri, se confrunta cu aceleasi manifestari — strangerea stomacului, cresterea
ritmului cardiac, uscaciunea gqurii — in aceleasi tipuri de Tmprejurari. Desi
manifestarile exterioare ale emotiilor si cuvintele prin care le numim sunt
determinate cultural, miscarile interioare sunt aceleasi. Dincolo de cultura, suntem
legati prin sentimentele

noastre — factori ai discordiei atunci cand nu pot fi auzite si exprimate impreuna.
Cercetatorii care incearca sa extraga parametrii emotiilor in laboratoare le descriu

ca pe un eveniment somatic (oboseala, durere in piept, piele de gaina...) si/sau un

eveniment afectiv (panica, gol) experimentat in legatura cu o perceptie (de pierdere,
de vacuitate...) si asociat cu un plan de actiune (a ataca, a se ascunde, a explora...).

Majoritatea autorilor sunt de acord cu faptul ca emotia poate fi declansata in absenta

gandirii constiente. Dar cele mai multe emotii necesita un proces cognitiv. Indiferent

daca suntem constienti de asta sau nu, creierul nostru trebuie

sa identifice si sa dea un sens perceptiei pentru a declansa o emotie.

Rolul emotiilor este acela de a semnala evenimentele semnificative pentru individ
si de a motiva comportamentele care ii permit sa le gestioneze.

Emotiile sunt functionale. Unii le-au descris ca pe niste ata- visme, relicve ale
trecutului nostru de oameni ai pesterilor. Din aceasta perspectiva, cum nu mai
suntem nevoiti sa infruntam animalele salbatice, emotiile ar fi inutile. in prezent,
majoritatea oamenilor de stiinta considera ca aceasta afirmatie este eronata.

Desi o traire foarte intensa ne poate paraliza sau perturba
eficienta, majoritatea emotiilor nu numai ca nu ne inhiba, ci ne
permit sa manifestam reactiile cele mai potrivite in situatia respectiva.

O emotie dureaza cateva secunde, sau maximum cateva minute, precizeaza Paul
Ekman, unul dintre cei mai cunoscuti specialisti in studiul emotiilor. Cand vorbim
despre o emotie care dureaza ore intregi, este vorba de fapt despre dispozitie. Cand
durata se masoara in saptamani sau chiar in luni, nu mai este o dispozitie, ci despre o



tulburare afectiva. O emotie care dureaza
8. Care face ipoteze si deductii.
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trei luni tine de domeniul patologiei. Pe de alta parte, sentimen-
tele sunt de durata. "
Cate emotii exista ? Putem vorbi cu siguranta despre cinci
emotii prezente in toate culturile : furie, frica, tristete, bucurie, dezgust. Din punct de
vedere fiziologic, se disting patru reactii specifice ale sistemului nervos autonom :
furia, frica, dezgustul, tristetea. Masurile encefalografice nu disting decat emotii pozi-
tive Si negative.

Cautand localizarea cerebrala a trairilor, Sem-Jacobsen a stimulat cu ajutorul unor
mici electrozi doua mii opt sute cincizeci si doua de puncte diferite din creierul
subiectilor sai. Apoi a alcatuit un bilant al trairilor afective obtinute. El distinge noua
categorii de raspunsuri : multumire si somnolenta, suras si euforie, agitatie si
anxietate, tristete si depresie, spaima si strigat, ambivalenta, dezgust, durere,
senzatie orgasmica. O trasatura comuna a tuturor acestor stari este imprecizia
exprimarii lor verbale. Nu e usor sa spui in cuvinte toate aceste trairi.

Lucrand cu diversi subiecti, cercetatorul a trebuit sa admita ca de fapt nu exista o
topografie sistematica a punctelor. Cel mult putem observa ca anumite zone
cerebrale sunt implicate mai curand in emotiile neplacute, iar altele in trairea si
exprimarea emotiilor agreabile. Dar nici in acest caz nu este vorba despre ceva
sistematic. Fierara

11 mana poseda propria ei
or™~anizar*» Nici macar
celebra dihotomie dreapta/
stanga nu este generala.

Vom retine frica, furia, tristetea si bucuria. Dincolo de
aceste emotii fundamentale, sunt vinovatia, disperarea, mania,
invidia, gelozia... apoi surprinderea, excitatia, tandretea,
dragostea... toate aceste sentimente care ne insufletesc
existenta.

intre emotii si sentimente exista o legatura stransa. Emotiile sunt biologice, bazate
pe impulsuri. Sentimentele sunt elaborari asa-zis secundare, fiindca trec prin mental.
La evocarea unui sentiment de nostalgie fata de tara ei, Nadia este coplesita de
tristete. Paul este obsedat de ganduri de gelozie, care-i ascund frica de a fi parasit.
Sentimentul de frustrare face loc furiei. ,Sentimentul de dragoste poate prinde
radacini in emotia dragostei, iar emotia dragostei poate fi suscitata de intalnirea sau
evocarea mentala a persoanei fata de care exista sentimentul de
dragoste." (Paul Ekman).

in limbajul curent, emotia si sentimentul sunt deseori confundate. in cartea de fata
vom incerca sa facem distinctie intre
ele.
diofyQ”™~hx - /IM&aui&T/ cxfojkaCl
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Reactii utile
Va grabiti sa va intoarceti acasa, este frumos, mergeti pe sosea cu capul sus. Dintr-o
data se aude un scrasnet de roti... Emotia va mobilizeaza muschii instantaneu, va
ridica nivelul de vigilenta. Faceti un salt inapoi si evitati exact la timp o masina pe
care n-ati vazut-o venind.

Frica ascute simturile. Auzul devine mai fin, vederea mai clara, perii de pe corp se



ridica pentru a capta cele mai mici adieri de vant, intregul corp este in alerta, creierul
intra Tn stare de urgenta... Totul este pregatit pentru a fugi sau pentru a infrunta
pericolul. Frica ne ajuta sa ne culcam la pamant pentru a evita explozia unei bombe
sau un schimb de focuri intr-un atentat, sa rasucim volanul astfel incat sa evitam un
accident.

>' Functia originara a fricii este aceea de a ne asigura protectia.

Daca este exagerata sau deplasata, frica ne joaca feste ; ne paralizeaza cand
trebuie sa luam cuvantul in fata unei adunari selecte de clienti importanti, ne face sa
alergam seara pe culoarele pustii de la metrou. Cu toate acestea, noi stim ca clientii
N-0 sa ne manance si ca majoritatea crimelor se comit in plina zi, in locuinte si de
catre cineva apropiat, poate chiar de un membru al familiei.

Frica, dar si furia, tristetea, bucuria sunt reactii fiziologice care insotesc eforturile
organismului de a gestiona evenimentele de zi cu zi.

Furia este o reactie fata de frustrare si nedreptate. Ea ne ofera energia necesara
pentru a ne afirma pe noi insine. Furia ajuta la mentinerea granitelor corporale,
psihologice sau sociale si la apararea drepturilor noastre. Aparuta la cea mai marunta
lipsa de respect fata de integritatea noastra, ea ne avertizeaza asupra nevoilor
noastre fizice si psihice si ne permite sa ne armonizam relatiile cu ceilalti. Da, [furia
serveste la armonizare!? Sa ne amintim ca zeita Armonia este fiica lui Marte, zeul
razboiului si al conflictelor, si a lui Venus, zeita dragostei si a frumusetii 1 in traditia
astrologica, Venus este totodata simbolul relatiei cu ceilalti, al schimbului si al
comunicarii. Armonia este un echilibru intre doua fiinte care se lupta una cu alta. Este
important sa nu confundam furia cu violenta si cu puterea asupra altcuiva.

Tristetea este numele acelei revarsari de substante chimice care insotesc procesul
de doliu. Declansata de o pierdere sau de o despartire, ea ne invita sa ne retragem
din lume ca sa plangem fiinta iubita. Ea subliniaza golul si lipsa. Ne spune cat de mult
iubim si ne permite sa ne acordam ragazul pentru a spune la revedere. Tristetea nu
este totuna cu depresia. Atunci cand suntem tristi, plangem putin si ne simtim usurati.
Lacrimile
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depresiei intretip starea morbida. Tristetea veritabila are o functie pozitiva/depresia
ne impinge pe o spirala negativa”™

Dar sa nu uitam de bucurie ! Ne cuprinde o caldura placuta, bataile inimii devin
mai profunde si mai lente, sangele circula si iriga corpul, eliberand tensiunile. lar daca
in coltul ochilor apar lacrimi, bucuria este exultarea corpului si a spiritului. Ne simtim
integrati, unificati. Comuniune a tuturor partilor corpului, bratele se deschid pentru a-
1 primi pe celalalt sau lumea intreaga; bucuria inseamna totodata comuniune cu
anturajul, cu universul.
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Ascundeti aceste emotii

pe care nu stiu sa le vad
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Drumul ingust cu doua benzi strabate o faleza ; jos, in dreapta, raul isi croieste drum
printre stanci. Dintr-o data, in fata lor apar doua vehicule alaturate — un automobil si
un camion care fincearca sa-1 depaseasca. Panica ! Pentru Sandrine, timpul se
opreste. Sub efectul fricii, toti muschii i se incordeaza, simturile sunt in alerta ;
traieste fiecare milisecunda a accidentului ca si cum totul s-ar petrece cu incetinitorul.
Un dublu soc. A rasucit volanul in directia cea buna. Masina s-a facut praf. Dar ea este
in viata. Toti ies cu greu din masinile lor, socati dar nevatamati. Sandrine isi da seama
intr-un tarziu ca pericolul a trecut, se sprijina de masina, incepe sa tremure si sa urle.
Ceilalti Tncearca s-o linisteasca. ,,Calmeaza-te, totul este bine, nu te lasa in starea
asta!" Dar ea nu vrea sa-i auda. Striga ca sa se elibereze de frica, de tensiuni.

Fred face pe durul. O priveste pe Sandrine cu compatimire, dezaproband in petto
acest mod de ,a se da Tn spectacol". Fred nu neaga ca i-a fost frica in momentul
accidentului. Dar la ce bun sa urli asa cand toti sunt teferi ? Dupa cateva minute de
plansete si tremuraturi, corpul si sufletul lui Sandrine isi recapata calmul. Pentru ea,
incidentul este inchis. Cateva ore mai tarziu, este in stare sa puna din nou mana pe
volan si sa conduca cu incredere.

Fred a ramas inmarmurit. Nefiind recunoscuta si exprimata, tensiunea s-a imprimat
in el. Luni intregi dupa aceea are cosmaruri, retraind accidentul de fiecare data cand
inchide ochii. Refuza sa devina constient de impactul emotional al evenimentului, iar
inconstientul lui i-1 arata noapte de noapte... pana cand accepta sa-si recunoasca
frica, sa tremure si sa planga p£ canapeaua mea.

Emotiile trebuie sa fie eliberate. |Daca le retinem in noi, ne oprima. Insa strigatele
si plansetele deranjeaza...

~Majoritatea oamenilor se simt stanjeniti sa-si exprime trairile in public. Chiar si
atunci cand acestea sunt firesti, ca dupa un accident grav, un soc psihic sau afectiv, o
ruptura, un deces. Vaduva care urmeaza cu stoicism si demnitate cortegiul funerar al
sotului, fara sa verse o lacrima, este privita cu admiratie : ,,Ce puternica este." Ca si
cum curajul s-ar masura prin absenta
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emotiei. in filme, cei care tremura in fata unui revolver sau cei care urla au parte de
batjocura sau dispret ; sunt niste lasi.

Sunteti Tnca trista la doua luni dupa divort ? Vi se dau antidepresive si prietenii
incearca sa va duca la cinema ca ,,sa va schimbati ideile".

Va tot framantati incercand sa intelegeti de ce v-a parasit partenera ? Nici prietenii
nu va lasa in pace : ,Uit-o, daca incerci sa intelegi ce-i in capul unei femei, ai incurcat-
o ! Haide, vino cu noi la Pierrot sa ne distram."

Chiar si o explozie de bucurie poate deranja. Daca sariti in sus si strigati de bucurie
fiindca ati pus mana pe un contract important, ceilalti se uita chioras la dvs. ,Esti prea
entuziasmat, linisteste-te 1"

.Taci din gura ! Nu-ti fie frica, nu plange, nu te lasa intr-o asemenea stare..."
Trebuie sa ramai calm si linistit in toate imprejurarile, sa nu ridici vocea. De unde vine
ideea ca emotiile sunt atat de incomode ?

.Nu se poate face nimic, asa e viata." Refuzul emotiilor alimenteaza pasivitatea,
lipsa de responsabilitate si mentinerea starii de fapt. Daca va simtiti miscat de
~spectacolul" genocide- lor, razboaielor, crimelor pe care vi-1 ofera televizorul, vi se
va spune ca ,n-are nici un rost sa fii impresionat;, oricum nu poti face nimic.
intotdeauna vor fi razboaie." Daca va infuriati afland ca o parte din impozitele pe care
le platiti finanteaza industria de armament — instrumentele acestor masacre —
sunteti considerat un visator ! Vi se spune — fara gluma — ca lucratorii din industria
de armament ar fi in pericol sa ramana someri !

Emotiile trezesc frica fiindca ne pun fata-n fata cu o realitate pe care am prefera sa
n-o vedem ; ele ne obliga sa infruntam; adevarul.

Prea multa detasare ne face insensibili. in industria de armament, fiecare se
consacra unei sarcini precise, ceea ce-1 impiedica sa constientizeze destinatia reala a



obiectului construit. Daca muncitorii ar fi apropiati de emotiile lor, daca ar fi constienti
ca fiecare dintre gesturile lor va semana moartea, n-ar mai putea monta un singur
surub pe o masina ucigasa.

Piata armelor este in scadere. Unii se lamenteaza sau chiar ies in strada pentru a
obtine dreptul de a lucra pentru razboi. Altii se reconvertesc. O uzina si-a pus
tehnologia Tn serviciul industriei de jucarii. Acum muncitorii isi folosesc competentele
la crearea de automate si mecanisme de precizie pentru jocurile din parcurile de
distractii ! Toata lumea a avut de castigat de pe urma schimbarii. Registrul de
comenzi este plin pana in 2001 (cartea a aparut in 1997 — n. trad.), iar ceea ce s-a
schimbat in primul rand este atmosfera. in ateliere domneste un aer mai vesel,
oamenii muncesc cu mai multa placere.
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Emotiile dau nastere la frica

Sunt chemata la capataiul lui Matthieu, un barbat de saizeci si trei de ani, bolnav de
cancer. Celulele maligne i-au invadat trupul incetul cu incetul. Nu se mai poate ridica.
l-au dat drumul de la spital fiindca tratamentele au devenit inutile. Acasa i-au instalat
un pat medicalizat; o infirmiera vine de doua ori pe saptamana. in rest se ocupa de el
sotia. Sunt casatoriti de treizeci de ani. Se iubesc. incercarea este grea. Sotia este cea
care m-a chemat. Odata ce ajung, ea ma ia deoparte si imi marturiseste in soapta :
»El nu stie."

imi exprim rezervele. A fost ingrijit la spitalul Curie, a facut terapie cu radiatii,
chimioterapie... si n-are nici o banuiala ?

»NU, nu i s-a spus nimic si el n-a vorbit niciodata despre asta. Ar fi prea greu pentru
el, am preferat sa-i ascundem adevarul."

intalnirea cu Matthieu decurge cu usurinta. Este un barbat fermecator. imi
povesteste despre viata lui, despre relatiile dificile cu tatal sau, care si el a murit de
cancer.

«Siel?

— A, da, stiti, am cancer. Dar nu trebuie sa-i spuneti sotiei mele, ea nu stie, i-ar
face tare rau !"

Marianne il proteja pe Matthieu, care o proteja pe Marianne. Nu vorbeau despre
ceea ce, totusi, era principala lor preocupare
— boala, moartea.

Matthieu mi-a vorbit foarte repede, ca si cum ar fi vrut sa se elibereze de povara
secretului sau. ,,Cu dvs. pot sa vorbesc. Cu Marianne nu se poate. Este prea emotiva.
Vrea sa ma protejeze, imi spune sa nu ma gandesc, ca n-o sa mor, ca imi fac idei. Dar
eu stiu foarte bine ca acesta e sfarsitul. imi face bine sa pot vorbi."

Atatia oameni mor in izolare, fara nimeni care sa-i tina de mana in momentul
trecerii, fara sa poata vorbi despre fricile lor, despre dorintele si regretele lor... Fireste,
pentru ca moartea trezeste frica, dar mai ales fiindca emotiile ne trezesc frica. Frica
de a ne simti nepregatiti in fata angoasei, neputinciosi in fata lacrimilor, lipsiti de
resurse in fata maniei... Am reusit s-o invat pe Marianne sa vorbeasca cu sotul ei. in
loc sa planga fiecare in coltul lui, au plans unul in bratele celuilalt, au reusit sa ramana
apropiati pana la capat.

Tacerea este mai traumatizanta decat durerea impartasita. Emotlile~care nu pot fi
exprKate deschld o prapastie intre cei ce se iubesc. Nu-i adevarat ca o suferinta
invizibila nu exista. Ea ne poate face rau pe termen lung cand nu are spatiul necesar
pentru a se exprima.

in Romania, la un orfelinat, un psiholog leagana o papusa ; o fetita izbucneste in
hohote de plans, urmata curand de altele.
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in fata acestei crize emotionale, supraveghetoare le au tendinta sa spuna : ,Vedeti
doar ca le face rau." Micutii orfani n-au jucarii, cele sosite prin ajutoarele



internationale sunt puse in dulapuri, supraveghetoarele nu le vad rostul. Reactiile
violente ale micutilor atunci cand le vad le intaresc convingerile. Cum sa inteleqi
plansetele micii romance ? O femeie care leagana o papusa, un bebelus, i-a adus
aminte de lucrurile de care ea n-a avut parte, la care n-a avut dreptul : bratele unei
mame, tandretea, mangaierile. Pentru supraveghetoare, plansetele copiilor exprima
suferinta. Trebuie sa-i faca sa inceteze. Asa ca ascund jucariile.

Cu toate acestea, gratie papusii, psihologul a reusit sa intre in contact cu copilul. I-
a permis sa exteriorizeze o suferinta care era prezenta in ea, aratandu-i astfel
copilului ca accepta sa-i vada trairea interioara, realitatea. Este o prima etapa in
vederea stabilirii unei comunicari autentice.

Hamsterul lui Olivier a murit. Thierry, tatal lui Olivier, 1-a gasit de dimineata fara
suflare in cusca lui. Repede, inainte sa se trezeasca fiul sau, a aruncat totul la gunoi.
Cusca a fost curatata. Cand Olivier a coborat ca sa-si ia micul dejun, Thierry a inventat
o poveste : ,Tommy a plecat la niste prieteni, o sa se intoarca." Dupa trei zile si un
mic tur prin oras, in cusca se afla un nou hamster. Olivier nu spune nimic, dar nu se
mai ocupa de animalul lui. A vazut ca nu mai e acelasi, dar simte ca nu trebuie sa
vorbeasca despre asta cu tatal lui. Acesta isi spune ca a procedat foarte bine, fiul lui
nu si-a dat seama de nimic, nu pare afectat. Dezinteresul fata de hamster ? Pentru
Thierry : ,Este normal, la sapte ani preocuparile se schimba rapid." Banalizeaza
evenimentul. Refuza sa vada semnificatia semnalelor pe care i le transmite Olivier.

Anticipand deceptia, deruta, angoasa baietelului, Thierry a preferat sa treaca totul
sub tacere... Se justifica pretinzand ca a vrut sa-si protejeze fiul, chiar a crezut ca face
asa cum e mai bine. In realitate, el a procedat astfel ca sa se protejeze pe sine insusi,
pentru ca fiul sau sa nu faca o drama din faptul ca el, tatal lui, n-a stiut sa gestioneze
situatia. La fel ca supraveghetoarele de la orfelinat care au preferat sa ascunda
papusa, a subtilizat hamsterul mort. Intre Olivier si tatal lui s-a stricat ceva. Olivier a
fnvatat foarte mult din aceasta experienta : nu mai poate avea incredere absoluta in
tatal lui, acesta este in stare sa-1 minta ; in plus, emotiile lui nu sunt binevenite.
intelege ca e mai bine sa treaca sub tacere dramele vietii, sa se prefaca a fi mereu
fericit, sa-si astearna pe fata o masca zambitoare chiar daca simte nevoia sa planga.

»~Am preferat sa fiu adormita, nu voiam sa fiu constienta, n-as fi putut suporta", imi
marturiseste Geraldine, care tocmai a facut un avort. Este sigura pe ea, a fost mai
bine asa... Dar in
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unele momente o cuprinde indoiala. Pe care o refuleaza repede. Peste cateva luni, a
suitat". Se cufunda in munca, dar este deprimata. ,Nu stiu ce am, fac crize de plans
asa, fara motiv, n-am chef sa vad pe nimeni. Cand nu sunt la lucru, n-am chef de
nimic."

Meseria mea este sa-i insotesc pe oameni pe drumul constientizarii si sa le permit
sa traiasca mai multa bucurie. intr-un™— fel, sunt 0™~moasa de suflete"”~ Majoritatea
suferintelor au drept™f/ cauza o emotie blocata. La fel ca 0 moasa, ma multumesc sa
fiu alaturi de oameni. Uneori e nevoie de forceps sau cezariana, dar in cele mai multe
cazuri este suficient sa fiu prezenta si sa-i
incurajez.

In societatea noastra sunt putine locuri in care poti sa-ti dai frau liber lacrimilor sau
furiei, in care sa dai glas temerilor si angoaselor, putine brate in care sa te refugiezi
ca sa-ti exprimi tristetea. Prin urmare, cei mai multi dintre noi isi retin emotiile,
incearca sa le ingroape in inconstient... si traiesc o viata dictata de imprejurari si
conveniente.

Daca ne reprimam emotiile spontane sau le deghizam pentru a le face conforme si
acceptabile din punct de vedere social, pierdem informatii pretioase despre trairile
noastre psihice. A ne infrana eul interior inseamna a renunta la o parte din libertatea



noastra. Pentru asta avem nevoie de pastile tranchilizante, an- xiolitice sau somnifere,
dar ce conteaza, doar sunt rambursate de asigurarile sociale...®
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9. 20,2 % dintre francezi au consumat benzodiazepine in 1990 ! Este o cifra

infricosatoare.
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Supunere si refulare

Una dintre cartile mele anterioare se numeste Trouver son propre chemin (Gaseste-ti
propriul drum). Am conceput-o ca pe o serie de exercitii, pentru a-i ajuta pe cititori sa
devina constienti de ei insisi si sa dea un sens vietii lor. La aparitia cartii, cineva mi-a
spus : ,Este pentru oamenii care au multe probleme, nu pentru mine." Ca si cum a-ti
pune intrebari despre tine insuti ar fi o boala. Ca si cum a dori sa dai un sens vietii
tale ar fi rusinos. De fapt, este vorba despre un proces de crestere.

»EU n-am probleme"

Unii se tem atat de tare de propriile trairi, incat refuza sa raspunda la remarcile
celorlalti sau la intrebarile propriilor copii. isi ascund intimitatea : ,E treaba mea."

Altii pur si simplu nu mai simt nimic, nu mai au acces constient la propriile emotii si
n-au auzit niciodata ca se poate trai si altfel.

»EU n-am nici o problema" este echivalent cu ,Nu vreau sa-mi pun intrebari." Nu
este cea mai buna metoda de a gasi raspunsuri. Puteti ascunde pentru o vreme
angoasele existentiale muncind din greu sau jucand bridge, dar intr-o zi va vor ajunge
din urma. Ele se imprima in corp sau pun stapanire pe urmasii dvs. Copiii devin atunci
simptome ale ,bolii" de care sufera parintii lor. Ajung sa poarte poverile la care
acestia refuza sa se gandeasca. incearca sa raspunda la intrebari ramase in suspensie
de la generatia precedenta.

Oare cei care va anunta ,Eu n-am probleme" sunt fericiti ? Nu cred. Ce-i drept, ei
nu stiu asta. Poate n-au gustat niciodata din adevarata fericire. Prefera iluzia
sigurantei pe care le-o confera o identitate ,incremenita". ,Asa sunt eu." S-au
resemnat si urmeaza drumul care le-a fost trasat. Se gandesc ca asa e viata. Pana
cand se indragostesc sau se imbolnavesc.

»La patruzeci si cinci de ani, am descoperit Dragostea ! Dragostea din romane. Nu
credeam ca exista in realitate. M-am casatorit, am avut copii, nu stiam ca nu-mi
iubesc sotia.
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N-aveam nici "cea mai vaga idee despre ceea ce traiesc astazi." Yves descopera o
lume noua. Alaturi de Julie, simte emotii care pana acum i-au fost total necunoscute.
Alaturi de sotia lui nu le simtea lipsa, nu-si putea imagina ca ele exista.

Altii au mai putin noroc si descopera lumea emotiilor prin mijlocirea suferintei.
Faliment, somaj, divort, boala.

Acum cativa ani, o tanara femeie de treizeci de ani care venise la mine ca s-0 ajut
sa infrunte SIDA mi-a marturisit: ,Numai tie pot sa-ti spun asta, ceilalti n-ar intelege,
dar e adevarat: niciodata n-am fost atat de fericita ca acum... si totusi niciodata n-am
suferit atat." inainte de a se imbolnavi, Louisa avea totul pentru a fi fericita : o
meserie care i placea si in care avea suc- ces, un apartament frumos, prieteni, un
partener de viata. Se credea fericita fiindca nu cunostea chipul bucuriei.



Boala a obligat-o sa vina in contact cu ea insasi. Si-a descoperit adevaratele emotii,
suferintele din copilarie, disperarea de a nu fi fost ascultata de parinti, de a nu fi avut
locul ei. A simtit furie in fata frustrarilor si a lipsurilor a caror existenta nici nu o
banuia. Si, pentru prima oara in viata, s-a simtit intr-o armonie profunda cu ea insasi.
Traise intr-o lume artificiala. Singuratatea ei interioara era ascunsa dincolo de cortina
iluziei si a placerilor. Dupa aceasta munca interioara, a cunoscut in sfarsit bucuria de
a se simti ea insasi, de a simti ca traieste.

~ o~ o~

" Cum sa deschizi o fereastra catre acest univers unor oameni care nu l-au cunoscut ?
Cum sa descrii gustul unui mar cuiva care n-a mancat niciodata mere ?

Ascultare si refulare

Refularea emotiilor dateaza adesea din primele zile sau chiar primele ore de viata.
indata dupa nastere, bebelusii sunt conectati la ritmul culturii noastre de reprimare
emotionala. Desi sunt incapabili sa gestioneze situatia din punct de vedere afectiv,
sunt separati de mama inca din prima noapte??, li se impun orare de supt, sunt pusi in
leagane care nu se mai leagana —

10. Cercetatorii au studiat frecventa cu care plang sugarii in prima ora si jumatate
de viata. Daca acestia sunt pusi direct pe pantecele mamei, in primele nouazeci de
minute de observatie nu se aude practic nici un planset. Daca sunt pusi intr-un
leagan, ei plang 20 % din primele patruzeci si cinci de minute de viata si 45 % din
urmatoarele patruzeci si cinci de minute. Daca in cursul acestei a doua perioade sunt
luati din leagan pentru a fi asezati in bratele mamei, plansetele inceteaza si nu mai
par aproape deloc in cursul intregii perioade. (Separation distress call in the human
neonate in the absence of maternal body contact, T. Cabiera, E. Christensson, K.
Vuncis, Moberg si J. Winberg. Acta Pediatr. 1995, 84, 468—73).
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dupa ce au trait noua luni intr-un mediu invaluitor, inmiresmat si vesnic in miscare.
Dar de vreme ce nu spun nimic... Nici macar plansetele lor nu sunt auzite. Doar se stie
prea bine ca un bebelus trebuie sa planga ca sa-si dezvolte plamanii ! Plamanul nu
este un muschi, dar motivul pare sa fie suficient.

Mai tarziu, copilului i se cere sa inceteze cu capriciile atunci cand vrea sa bea dintr-
o alta cana decat cea care i se ofera, cand insista sa-si puna niste pantaloni anume si
nu altii, cand prefera fasolea verde dupa ce a anuntat ca va manca taitei... intreaga
copilarie i se va cere sa se conformeze exigentelor adultilor, iar cand isi va manifesta
nemultumirea va fi redus* la tacere. Va invata curand ca nu are dreptul sa le
.raspunda" parintilor sau sa le puna intrebari prea pertinente. Obligati la supunere,
acesti copii vor deveni adulti care nu mai stiu sa-si puna intrebari 0 fiindca
intotdeauna li s-au dat raspunsuri fara a le da ragazul ©~ sau permisiunea de a explora
si a simti pe cont propriu.

Fiecare dintre noi ajunge din timp in timp la o rascruce de drumuri, unde se
confrunta cu alegeri si cu liberul arbitru. De vreme ce suntem inzestrati cu un creier
capabil sa gestioneze alternativele, sa-si imagineze una sau alta, conflictele interioare
sunt inevitabile. E posibil sa fim cuprinsi de nehotarare in fata a doua alegeri, sa
simtim o dorinta interzisa, sa fim nevoiti sa alegem intre doua directii posibile. Pe
scurt, sursele de angoasa nu lipsesc. Din fericire, fiindca inteligenta ia nastere din
aceasta obligatie de a gasi solutii la contradictiile care ne jaloneaza viata cotidiana.
Cortexul nostru prefrontal se hraneste cu problemele pe care le intalnim. Daca sensul
vietii unei specii rezida in particularitatea sa, se poate spune ca sensul vietii omenesti
este acela de a ne pune intrebari. Atunci cum se face ca ajungem sa refuzam acest
lucru ? Foarte probabil pentru ca, din frageda copilarie, ni se cere sa facem ce ni se
spune si sa tacem din gura.

»NU mi-am pus niciodata aceste intrebari pe care le pui in cartea ta, intotdeauna
am fost dirijat. N-am avut niciodata dreptul sa fac ce vreau, de fapt nu aveam nici



macar dreptul sa vreau ceva. Tatal meu era foarte autoritar si nu suporta sa fie
contrazis. Astazi, cand intalnesc o treapta, o urc. Cand treapta coboara, cobor, chiar
daca imi face rau. Fac ceea ce-mi propune viata", mi-a spus Catherine.

Regasirea puterii personale

La un seminar pregatitor pentru vorbitul in public, Mireille povesteste despre tracul pe
care-1 are in fiecare luna, la adunarea generala a salariatilor. ii revine sarcina de a
transmite mesajul presedintelui. De fiecare data tremura, se balbaie si o trec toate
sudorile. O intreb daca este intotdeauna de acord cu ceea ce
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spune... Ma priveste consternata. ,Doar n-o sa schimb textul pe care mi 1-a dictat
presedintele !"

Nu ma descurajez : ,,De ce nu ? in orice caz, nu stiu cum ai putea fi calma, destinsa
si carismatica daca esti in dezacord cu tine Tnsati."

Mirelle a plecat dezamagita fiindca nu obtinuse un ,truc"
mai usor de aplicat.

La a doua sedinta, revine... radioasa si povesteste grupului
ramas nmarmurit: ,Mi-am spus ca as putea totusi sa incerc, n-aveam nimic de
pierdut, oricum eram neindemanatica la aceste intalniri. Asa ca am luat notele pe care
mi le dictase presedintele si am redactat propriul meu text, plecand de la ideile mele,
de la valorile mele. Am ales tema care mi se parea cea mai interesanta si am
prezentat-o. Ei bine, n-am tremurat deloc, m-am simtit bine in timp ce vorbeam si am
fost aplaudata. Dupa o ora am fost chemata la patron. Ma asteptam la o sapuneala,
dar erarn pregatita... Contrar oricarei asteptari, m-a felicitat si mi-a marturisit ca
astepta demult aceasta initiativa..."

A te supune inseamna a renunta la propria ta putere Complexitatea lumii de astazi
ne cere sa ne punem in comun fortele vitale si resursele. O intreprindere nu-si mai
poate permite sa piarda atata potential creativ, fiind foarte adevarat ca, in prezent,
bogatia ei rezida in oamenii care o compun.

Dar cum sa simti libertatea de a nu te supune cand ai invatat din frageda copilarie
sa se supui autoritatii ? Cum sa indraznesti sa sfidezi ierarhia cand ai Tnvatat sa
numesti frica respect ? Cum poti ajunge sa reflectezi si sa ai incredere in ceea ce
gandesti cand ti-au fost negate pana si senzatiile ?

»Simt gresit"

Acum o vreme am surprins pe strada o interactiune, din pacate prea tipica pentru
relatia adulti/copii. 1i rog pe cititorii cartii L'alchimie du bonheur sa ma ierte ca ma
repet, dar nu rezist dorintei de a v-o prezenta din nou, fiindca ilustreaza prea bine ten-
dinta obisnuita de a nega trairile copilului. Scena pare banala, dar este plina de sens
— sau mai curand de non-sens — pentru viitorul lui. O fetita se adreseaza bunicii
sale : ,Mamaie, ma inteapa puloverul." Batrana se intoarce spre fetita : ,Ba nu, nu te
inteapa." Fetita insista : ,Ba da, mamaie, ma inteapa puloverul." Primeste raspunsul
.Nu, nu te inteapa, mamaia s-a uitat bine, si ea e sensibila, puloverul asta nu
inteapa..." Ce-i ramane de facut fetitei? Bunica ei e mai mare, cu siguranta ca stie mai
bine... Ideea ca bunica o minte e greu de acceptat. Dar daca nu poate pune la indoiala
vorbele bunicii, inseamna ca trebuie sa-si puna la indoiala propriile senzatii. Atunci isi
spune : ,Simt gresit."
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Adultii manifesta o tendinta suparatoare de a defini senzatiile copilului. Ei incearca
sa-si impuna cadrul de referinta si deseori refuza sa auda punctul de vedere al
copilului. ,Nu-mi place spanacul", spune Denis. — E bun pentru tine", ii raspunde
mama. ,invatatoarea e rea, raporteaza Clemence. ©~ — Ba nu, ti se pare, Tnvatatoarea
e foarte draguta." / Cand esti pus in situatia de a te indoi de propriile senzatii, | cum ai
putea sa-ti cladesti increderea in judecata ta ? In senti- , mentele tale ? in capacitatea
ta de reflectie ? Copilul trebuie sa ; se predea adultilor pentru a fi dirijat. Emotiile lui



au fost ingropate, gandurile lui n-au nici o valoare, a invatat ca altii stiu mai . bine
decat el... Este pregatit sa se supuna, sa fie cel care se as-

j teapta ceilalti sa fie™"~Ce rost are aceasta incrancenare de a su- \ pune generatii
intregi de copii ?

6

Frica de intimitate

Delphine nu reuseste sa aiba o relatie de durata. Este seducatoare, are tot felul de
aventuri, dar nu-si gaseste un partener de viata. Este inteligenta si afectuoasa,
atragatoare. Care e problema ? Este prea vesela, vesnic vesela. infrunta vanturile si
valurile vietii cu un suras afisat atat de ostentativ si cu o asemenea vointa, incat fi
tine pe barbati la distanta. Unul dintre ei i-a spus : ,Esti prea puternica pentru mine."
in ziua aceea, ea a plans... dar nu in fata lui. Se simte atat de fragila, nu intelege. Nu,
nu e puternica. Tocmai faptul de a-si arata vulnerabilitatea celui ce o iubeste este
dincolo de puterile ei. Zambeste ca sa para vesela, sa nu-i plictiseasca pe ceilalti cu
problemele ei. Nu intelege ca tocmai zambetul ei este cel care-i indeparteaza pe bar-
bati. >

Delphine este descumpanita, la fel ca multi dintre noi cand descoperim ca
atitudinile, codurile pe care le-am invatat de la familia noastra de origine nu
functioneaza cu altii. Tnvatam ,,sa fim puternici", sau mai curand sa dam impresia ca
suntem puternici, in frageda copilarie, cand intimitatea cu parintii este imposibila,
cand dragostea lor este conditionata.

Un copil Tnvata sa-si disimuleze suferintele pentru a nu atrage razbunarea unor
parinti autoritari, violenti sau care-1 resping. invata sa zambeasca pentru a fi acceptat
de niste parinti indiferenti. Afiseaza un chip surazator pentru a incerca sa aduca
putind bucurie unor parinti depresivi. Cand acasa traieste prea multe suferinte, va
incerca sa se faca acceptat de altii disimuland ceea ce i se intampla, va zambi pentru
a se face iubit.

Sub un suras prea ostentativ se ascund intotdeauna rusinea, suferinta, o fragilitate
periculos de aratat.

Prea multa suferinta ne face intoleranti
la fericire
Julien a fost batut. in fiecare zi, fara nici un motiv, pur si simplu fiindca era acolo.
Pentru a suporta suferinta, se retragea in el insusi, ramanea tacut ore intregi, isi
inventa o alta familie. Nu vor
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bea nici macar cu sora lui, care era cu doi ani mai mare. Nimeni nu s-a interesat de
sentimentele lui. Astazi este asistent social, se ocupa de copiii care au suferit ca el, fi
asculta asa cum ar fi vrut sa fie ascultat. Stie prin ce-au trecut... Dar viata lui perso-
nala este pustie. Este dragut cu toata lumea, niciodata nu ridica tonul. Este incapabil
sa se infurie. Nici nu plange. Dispozitia lui e neschimbata. Femeile alearga dupa el,
dar el le goneste. Se teme de ele, se teme sa nu fie tradat asa cum 1-a tradat mama
lui si mai ales se teme de furia ingropata in sufletul lui si care risca sa izbucneasca
daca s-ar lasa prada vreunei emotii. Stie ca, daca-i permite lui Cupidon sa le atinga,
ecluzele se vor deschide. Se teme prea tare sa nu se inece.

Prea multa suferinta ne poate face intoleranti la bunatate, la frumusete, la bucurie.

Multor adulti le este greu sa primeasca tandrete, nu le place contactul fizic. Se simt
prost daca va apropiati prea mult de ei. Va ating cu varfurile buzelor, daca e nevoie,
sau se eschiveaza pe fata. ,,Eu nu sunt pupacios", le spun ei copiilor frustrati. in reali-
tate, se tem sa nu-si trezeasca propriile frustrari, suferintele din copilarie, furiile si
spaimele.

Camuflarea trairilor se face cu pretul unei tensiuni interioare extreme. O persoana
rece este la fel ca toata lumea, doreste sa fie fericita. Pentru a-si linisti chinurile, a



ales sa-si ascunda durerea sub o platosa de gheata, cu atat mai groasa cu cat suferin-
ta interioara este mai intensa.

Poate va numarati printre cei sau cele care isi impart viata cu o fiinta rece,
frustranta, fiindca nu vorbeste, nu-si exprima sentimentele, nu reactioneaza.
Mecanismele ei de aparare sunt asemenea unui invelis care-i protejeaza fragilitatea.
Pentru a se deschide din nou, are nevoie sa se simta in deplina siguranta alaturi de
dvs.

Frica de a starni emotii este o problema raspandita. Va confruntati si dvs. cu ea ?
Stiti sa spuneti , Te iubesc" ? Nu va as- cundeti dupa justificari de genul ,Stie... n-are
rost, nu stiu cum sa spun, ar suna ciudat." Acestea sunt niste scuze false. De fapt
sunteti paralizat de frica...
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E cineva sub masca ?

Emotiile nu sunt binevenite. Uneori am vrea sa ascundem semnele care dezvaluie
ceea ce simtim. Ne tinem respiratia ca sa ne inghitim lacrimile, afisam un suras care
camufleaza frica, ne lasam rosi de furie in interior. Am reusit sa preluam controlul ?
Un chip inexpresiv este sinonim cu insensibilitatea ?

»Nu arat nimic"

Robert W. Levenson a masurat o serie de parametri fiziologici Tnainte si dupa
prezentarea unui film. Toti subiectii au fost informati ca vor vedea un film scurt.
Jumatate dintre ei n-au primit nici o alta informatie. Celorlalti li s-a cerut sa-si
disimuleze emaotiile. Filmul stimulent prezenta amputarea unui membru.

Subiectii din al doilea grup si-au redus considerabil miscarile faciale. Dar nu si-au
putut inhiba toate semnele de dezgust, in plus, au inceput sa clipeasca din ochi mai
mult decat ceilalti. Emotia nu putea fi disimulata total. Inhiband semnele vizibile ale
emotiei traite, subiectii si-au redus numarul si amplitudinea miscarilor corporale.
Aceasta a dus la incetinirea ritmului cardiac.

Cu toate acestea, in alte parti ale corpului, Levenson a constatat cresterea
tensiunii arteriale si un nivel mai inalt de activitate electrodermala si, chiar Tnainte de
inceperea filmului, o
transpiratie mai abundenta.

John Gottman si Robert Levenson au studiat tendinta barbatilor de a bate in
retragere in conflictele cu sotiile lor. Au numit acest sindrom stonewalling — cladirea
unui zid de piatra. Acesti barbati (in principal indivizii de sex masculin folosesc
aceasta strategie de eschivare) simt emotia, dar nu o arata. in cazul lor, cercetatorii
au observat aceleasi schimbari fiziologice — cresterea vascularizatiei periferice, a
tensiunii arteriale si a
secretiei glandelor sudoripare.

A evita, a urla, a fugi, a lovj, a imbratisa... toate acestea sunt acte motorii in slujba
emotiilor. De indata ce simtim o emotie, metabolismul ne furnizeaza energia necesara
Si corespunza
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toare. Daca emotiile noastre sunt stimulate si noi, dintr-un motiv oarecare, nu
reactionam, miscarile sunt incetinite, ceea ce atrage dupa sine o diminuare a
solicitarii metabolice. insa sistemul simpatic, despre care stim ca ne permite sa
raspundem la o cerere metabolica importanta, este activat. Interpretarea lui
Lenvenson este ca suprimarea emotionala este un efort important pentru organism.
Eliminarea simptomelor vizibile, franarea activitatii musculare, inhibarea
numeroaselor reactii suscitate de .emotie mobilizeaza multa energie. Oboseala
excesiva este un semn de reprimare emotionala.

»Nu simt nimic"



Multi cer setat ori au aratat ca persoanele aparent inexpresive sunt in realitate mai
reactive din punct de vedere fiziologic decat altele. Oare isi inhiba reactiile emotionale
sau nu simt nimic ? Anumite persoane se apara cand sunt ,acuzate" de disimulare si
spun ca nu simt nimic.

Daca nu cumva sunteti un yogin foarte bine antrenat, este imposibil sa va
controlati in mod constient temperatura pielii, tresaririle aproape imperceptibile ale
muschilor, bataile pulsului... Cand vi se prezinta imagini sau cuvinte cu o mare
incarcatura emotionald, pielea dvs., muschii, pulsul reactioneaza. in cartea sa
Inteligenta emotionala, Daniel Goleman citeaza un studiu al lui Richard Davidson,
psiholog la universitatea din Wisconsin. impreuna cu echipa sa, acesta a studiat
persoane care afirmau ca nu simt nimic. Le-au instalat captatori pe incheieturile
mainilor si le-au prezentat liste de cuvinte care urmau a fi asociate liber cu ideile care
le veneau. Anumite elemente erau neutre, altele aveau o incarcatura afectiva,
evocand violenta sau sex. Chiar Tnainte ca subiectii sa nege orice reactie ,Nu, nu simt
nimic !", indicatoarele dispozitivelor de inregistrare incepeau sa alerge pe hartie.
Chiar daca subiectii nu erau constienti, imaginile si cuvintele declansau aceleasi
modificari fiziologice ca la persoanele ,normale". Dar se pare ca creierul lor i
impiedica sa fie constienti de informatii!

O experienta realizata cu dibacie a elucidat procesul. Activitatea intempestiva a
unuia dintre lobii prefrontali disimuleaza perceptia celuilalt. intr-adevar, sentimentele
cu o tonalitate afectiva agreabila, respectiv dezagreabila sunt tratate de lobi prefron-
tali diferiti. Lobul prefrontal stang se ocupa de bucurie, speranta, recunostinta. Lobul
prefrontal drept trateaza emotii neplacute precum furia sau tristetea. in cazul
persoanelor care spun ca nu simt nimic la prezentarea unor imagini emotionante, s-a
constatat o activitate a lobului stang. De parca acesta ar fi incercat sa
le protejeze de perceptiile lobului drept si, deci, de invazia unei trairi dificile sau
dureroase.
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Asadar, este un fapt confirmat: respectivii vibreaza sub carapace. Duri in exterior,
sunt sensibili in interior. Prezinta lumii un chip neutru, neaga stresul, insa reprimarea
consuma multa energie si le altereaza cunoasterea realitatii.

»~Am pielea tare, nu ma doare

H

Este fraza pe care o repeta fara incetare elefantelul lui Rudyard Kipling, batut de toti
cei din jur pentru pretinsa lui curiozitate insatiabila. Sensul ei este ,,Poti sa lovesti, eu
refuz sa simt, n-o sa-ti fac placerea de a tipa. Nu vreau sa-ti arat ca ma simt rau."

Poti fi batut fizic, dar si psihic. Lipsa de respect fata de trairile copilului,
neascultarea nevoilor lui, denigrarea elanurilor sale afective, indiferenta si cuvintele
nerostite ale parintilor sunt cauza aparitiei acestor blindaje ale negarii emotionale.
Exista multe moduri prin care poti invata sa-ti ascunzi emotiile.

Armei n-a fost lovit niciodata, dar si-a pierdut tatal foarte devreme. Mama lui era
disperata si se astepta de la copilasul de sapte ani sa-1 inlocuiasca pe tatal disparut.
Armei si-a asumat rolul de ,barbat", a devenit confidentul mamei, o linistea, el se
ocupa de acte, nu-si putea permite sa se planga. Trebuia ,sa fie
puternic".

Raceala afectiva nu este genetica, dar se transmite din generatie in generatie.
Niste parinti care sunt insensibili la propriile nevoi fiindca au fost invatati sa fie asa nu
pot fi sensibili la nevoile psihice ale copiilor lor. Au tendinta sa le nege, sa le mi-
nimizeze. Ei risca sa le provoace rani profunde cu cele mai bune intentii din lume, la
fel cum i-au ranit proprii lor parinti ,,pentru
binele lor."

Metode de aparare si strategii anti-emotionale
Emile munceste mult, pleaca dimineata devreme si se intoarce seara tarziu. isi
petrece sambata la birou si deseori aduce dosare acasa. Cand sotia lui se plange ca-si



creste singura copiii, replica lui este ca trebuie sa castige painea micutilor. Prefera sa
uite ca
si ea are o slujba.

Duminica este obosit din cauza lucrului ; se scoala tarziu,
citeste ziarele pe care n-are timp sa el citeasca in timpul saptamanii ; dupa-amiaza fisi
face siesta... Nu trebuie sa-1 deranjezi :
»Saracul, are o viata imposibila !"

in realitate, Emile fuge de propriile emotii. Oboseala este o
strategie pentru a nu le simti. Petrece putin timp acasa fiindca nu vrea sa-si infrunte
trairile. Copiii sunt mici, cer multa atentie.

Emile n-are chef sa se ocupe de ei, n-are curajul. E mult mai simplu si mai putin
obositor sa-mergi la birou decat sa stai acasa. Cei care au trecut prin asta vor fi de
acord.

Multi barbati — strategia este mai curand masculina decat feminina, desi se
intalneste si la femei — investesc in activitati profesionale sau extraprofesionale
pentru a-si justifica absenta de acasa. Militantism, munca in asociatii, sindicalism...
orice, numai sa nu se confrunte cu nevoile copiilor. Drama este ca, prin strategiile lor
de evitare, ei transmit aceeasi lipsa generatiei urmatoare.

ii propun lui Emile sa-si faca timp sa se joace cu baietelului lui de cinci luni. ii cer sa
se puna in locul lui, sa priveasca prin ochii lui, sa se imagineze in trupusorul lui — pe
scurt, sa fie in empatie cu el. Exercitiul i s-a parut foarte dificil si a fost surprins sa
intalneasca atatea emotii. Emile facuse exercitiul mai mult ca sa-mi faca mie placere
decat pentru el, nu credea in teoria mea. Sustinea ca n-are probleme in relatia cu fiul
lui. Pentru el, singura dificultate consta in aceea ca avea atata de lucru incat era
obosit.

Cand si-a facut timp pentru a fi atent cu adevarat la trairile fiului sau, a descoperit
in interiorul lui o zona de suferinta intensa pe care o ignora. ,M-am simtit din nou ca
atunci cand eram copil si de buna seama mi-a fost frica sa descopar ca deasupra mea
nu era nimeni."

Emile si-a dat seama ca evita orice situatie care risca sa-1 puna in contact cu
aceasta suferinta interioara. Intimitatea i se parea ceva foarte neplacut, mai ales cu
un copil foarte mic.

Jocuri de putere

Dominique a lucrat ca infirmiera timp de zece ani. Dupa o formare la scoala de cadre,
a devenit supraveghetoare. Colegele ei nu o mai recunosc. ,Diploma i s-a urcat la
cap", spun ele. Dominique a devenit rece si autoritara. ii este atat de teama de altii si
de violenta sentimentelor pe care ar putea sa le trezeasca in ea, incat trebuie sa aiba
putere asupra lor. Pe vremea cand era infirmiera, putea sa se protejeze ramanand in
umbra. Acum, ca este supraveghetoare, are nevoie de o alta strategie de protectie.
»,Daca ii controlez pe ceilalti, nu pot sa-mi faca rau."

Nevoia de a avea putere asupra celorlalti este cu atat mai mare cu cat neputinta
interioara este mai profunda. Cand nu ne simtim la inaltime, nu ne putem recunoaste
slabiciunile care nu cadreaza cu functia. ii terorizam pe cei din jur ca sa nu ne mai fie
atat de frica.
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Apartheidul naturii

Undeva in Cevennes, o femeie a restaurat o cladire veche. Singura cale de acces este
0 cararuie abrupta. Satul cel mai apropiat se afla la sase kilometri. Casa este asezata
cu spatele la munte. Sub ferestre, cu fata spre vale, e padure cat vezi cu ochii. Noap-
tea nu se zareste nici o lumina la orizont, nici un felinar, nici o fereastra luminata in
departare, nici un semn de civilizatie Locul mi s-a parut magic, pasnic si revigorant.
Dar proprietara mi-a marturisit cat este de greu sa inchiriezi acest loc minunat si
foarte bine dotat. Oamenii de la oras nu suportau spatiul acela vast. Se simteau



coplesiti de imensitatea padurii. Se simteau pierduti fara repere vizuale. Un parizian
venit la un stagiu a plecat mai devreme, pretinzand ca se sufoca.

Nu e ciudat si paradoxal sa te sufoci intr-un spatiu liber si sa respiri in poluarea
pariziana ?

in exceptionala si revelatoarea lui carte La Peur de la Nature (Frica de natura),
Fransois Terrasson face legatura dintre atitudinea noastra fata de natura si atitudinea
in fata emotiilor. ,Toata lumea iubeste natura", spune el, dar o natura despre care
avem o imagine mitica. Suntem tare surprinsi cand dam peste noroi sau peste tantari

Imaginati-va pentru o clipa ca sunteti lasat intr-o padure, echipat cu sacul de
dormit, pentru a petrece o noapte sub stele. Cum ati dormi ? Ati sta ca pe ace toata
noaptea, de frica sa nu apara un lup ? Terrasson povesteste despre experiente cu
voluntari carora li s-a propus aceasta aventura : ,Aceste paduri nu prezinta nici un
pericol real, nici macar acela de a te rataci, fiindca sunt strabatute de multe drumuri.
Dar dimineata constatam intotdeauna ca celor mai multi le-a fost frica. Uneori de
anumite aspecte ale naturii (mistreti, serpi, paianjeni), dar sunt si temeri difuze, fara
obiect, care te fac sa simti noduri in stomac."

Putini dintre voluntari au recunoscut ca le-a fost frica. Cu t

toate acestea, cei mai multi dintre ei au stat cu urechile ciulite la cel mai mic pericol,
infasurati in sacii de dormit, dupa ce incinsesera cu precautie toate deschiderile. Nu s-
au Tntins cu voluptate pe iarba, pentru a fi patrunsi de universul nocturn !

Natura salbatica are darul de a trezi in noi pasiunile profunde. les la suprafata frici
izgonite in inconstient, furii stravechi, sentimente atipite. , Multe persoane care si-au
zidit impulsurile se indreapta spre mediile naturale tocmai pentru a regasi ceea ce au
ucis in ele" (F. Terrasson). Altii prefera sa zideasca natura, inchizand salbaticia intr-o
rezervatie. Apartheidul naturii salbatice merge mana-n mana cu apartheidul emotiilor
noastre.

8

Judecata ma linisteste

A explica albastrul cerului sau a te minuna de frumusetea lui sunt doua atitudini
foarte diferite fata de natura. Prima dintre ele diseca, analizeaza, critica ; a doua este
receptiva, deschisa, contemplativa. Pot fi ele complementare ori sunt antagoniste ?

Explicatiile ne dau impresia ca stapanim situatia. Natura bruta ne impresioneaza.
Necunoscutul ascunde pericole nenumarate. Faptul de a le numi ne linisteste. Faptul
de a judeca, a evalua ne confera un sentiment de superioritate. A clasifica inseamna a
guverna. Organizam lumea dupa cum ne convine.

Puterea asupra materiei exercita uneori o fascinatie prea puternica asupra
oamenilor de stiinta. Bomba atomica este un exemplu tipic. Manipularea genomului,
minele antipersonale sunt minuni ale tehnologiei... Dar pretul uman este foarte ri-
dicat.

Asimti ?

Acum cativa ani, unul dintre cei mai mari specialisti mondiali in cercetarile asupra
creierului, Karl Pribram, a tinut o conferinta la Paris pentru a-si expune teoria despre
functionarea holografica a memoriei. Cand a cerut un voluntar pentru o demonstratie,
am tasnit imediat. Mi-a cerut sa tin palma deschisa si sa inchid ochii... Mi-a pus ceva
in palma: ,,Ce simtiti?" Sigura pe mine, am raspuns : ,Un creion." A pus altceva. ,Ce
simtiti ?" Mandra sa identific atat de usor ce mi-a pus in palma, am replicat ,0O
moneda." Cu un aer dezamagit, m-a trimit la locul meu fara sa mai spuna nimic. S-a
prezentat un alt voluntar si exercitiul s-a repetat. Pribram a scos o cheie din buzunar
si i-a ase-

zat-,

»Ce simtiti . O cheie"

f | — Se vede ca suntem in Franta, nu voi reusi sa-mi fac de-,,  monstratia. Am

observat ca francezii nu stiu sa simta. Eu va
~ |/ ~.pun obiecte in mana si va intreb ce simtiti. lar in loc sa-mi ras-



f>undeti : ceva rece, tare... voi identificati obiectul. Faceti asta

/1

/
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pentru a parea inteligenti, dar nu sunteti in contact cu senzatiile voastre."
Mentalul, instrument al puterii

Nu-i asa de greu sa ai dreptate : alegeti-va perceptiile, selectionati informatiile
pentru a nu le retine decat pe cele care convin argumentatiei dvs. si lasati-le deoparte
pe cele care nu va ajuta. Apoi serviti generalitati presarate din belsug cu cuvinte
abstracte. Aruncati cateva vorbe pline de sarcasm : ,Tu n-ai cum sa intelegi !" Ati
castigat. Doar cateva persoane cu un EQ ridicat, atente la trairile lor, vor da in vileag
siretlicul. Inteligenta se confunda destul de usor cu preluarea puterii.

Este mult mai usor sa arunci praf in ochi decat sa analizezi in detaliu o situatie si sa
risti sa nu stii. Trebuie sa recunoastem ca societatii in care traim nu-i plac oamenii
ezitanti : indoiala unui ganditor scrupulos nu e binevenita. O pozitia transanta, fie ea
si falsa, 1l linisteste atat pe orator cat si publicul. Oamenilor le plac raspunsurile, nu
intrebarile. Nu vi se cere sa reflectati, ci sa va dati cu parerea. Trebuie sa fiti ,pentru"
sau ,contra", de dreapta sau de stanga, lucrurile trebuie sa fie clare. Sa va spun o
anecdota : la o intrunire locala a ecologistilor care se pregateau pentru alegeri,
participantii se prezinta. Un barbat se declara apolitic. Vecinul lui nu poate rezista :
»,Da, dar apolitic de dreapta, sau apolitic de stanga ?" Era tare neplacut sa nu-1 poata
eticheta si clasifica pe individ.

In fata necunoscutului, a noului, a neasteptatului, in fata a tot ce ar putea trezi o
emotie indezirabila, prima reactie este aceea de a judeca. Pozitiv sau negativ, dar a
judeca. Judecam in permanenta, mai mult decat indraznim sa ne imaginam, li
judecam pe altii sau pe noi insine.

»Eu sunt../!

Melanie are patruzeci de ani si vine la mine de doi ani. imi cere ajutorul ca sa se
elibereze de timiditatea ei extrema. Eu ii explic exercitiul ,ca si cum" : de acum pana
la sedinta urmatoare, douazeci de minute pe zi, se va preface ca are incredere in ea,
»Ca Si cum" s-ar simti in largul ei. Poate face exercitiul unde si cand doreste, singura la
ea acasa, in autobuz, la serviciu... Cincisprezece zile mai tarziu, imi povesteste cat de
bine s-a simtit in aceste de cincisprezece ori cate douazeci de minute.

»Ma simteam puternica, am remarcat ca respiram mai usor, imi treceau chiar si
durerile de spate, desi sunt cronice. La
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serviciu eram in mod clar mai eficienta. Mi-am dat seama ca memoram mai usor
lucrurile !" A ajuns chiar si sa exerseze la un curs de dansuri de societate si a primit
complimente de la cavalerii ei. ,Pentru prima oara, dansam dupa ritmul muzicii, imi
aminteam pasii mai usor. E nemaipomenit sa ai incredere in tine !" imi spune ea,

imi pare bine ca exercitiul a avut succes. Ma gandesc cu naivitate ca problema s-a
rezolvat si exclam bucuroasa: ,Grozav !" Melanie izbucneste in hohote de plans si-mi
raspunde cu un aer disperat: ,Da, dar eu nu sunt asa, eu sunt timida." O privesc
consternata. Afisase un comportament increzator de fiecare data cand luase
hotararea s-o faca. insa nu era suficient pentru a contrabalansa imaginea negativa pe
care si-o construia despre ea insasi. Sentimentul de identitate al iui Melanie se ba-
zeaza pe o trasatura de caracter nevrotica ! Se defineste astfel de atata vreme, iar
aceasta timiditate i-a conditionat viata de zi cu zi intr-o asemenea masura, incat
faptul de a-si da seama ca nu este vorba despre ea, ci despre o trasatura la care ar
putea sa renunte are numeroase consecinte.

Renuntarea la eticheta de timid poate starni prea multe emotii. Daca va este frica,
faptul de a spune ,Asta-i din cauza ca sunt timid" nu explica nimic, dar va linisteste,
este un motiv care va permite sa evitati o confruntare prea directa cu frica. Cand
spuneti ,Mi-e frica", se subintelege ca e posibil sa nu va fie frica. , Sunt timid" este o



definitie a dvs. ; nu puteti face altfel, intr-o anumita masura, aceasta va ajuta sa nu va
mai simtiti responsabil.

.,Sa lasi sa apara o emotie autentica Thseamna sa pui sub semnul fintrebarii
structura personalitatii, un mod de a gandi, de a simti, de a actiona, un intreg stil de
viata" (Karen Horney).

Negarea emotiilor are un rol: acela de a proteja o personalitate cladita sub
presiunea imprejurarilor, un compromis elaborat cu rabdare pentru a ne unifica
perceptiile, emotiile, gandurile si comportamentele.

Fiecare dintre noi are nevoie de un anumit sentiment al unitatii. Or, daca
exprimarea emotiilor este interzisa, conflictele interioare cu care se confrunta fiecare
dintre noi nu pot fi gestionate. Pentru a pastra o imagine coerenta a sinelui, ne
separam de o parte din noi. Pentru a nu se simti sfasiat intre dorinta de a fi iubit de
parinti si furia pe care i-o starneau acesti parinti autoritari, care il terorizau, Colas se
supune si isi neaga agresivitatea. Luc, dimpotriva, alege versantul agresiv, isi confera
o identitate de rebel si isi refuleaza bunatatea. Pentru cel supus, orice izbucnire de
furie este periculoasa, fiindca risca sa puna sub semnul intrebarii edificiul fragil al
personalitatii sale, obligandu-1 sa-si dea seama ca nu corespunde imaginii pe care si-
a creat-o. Similar, agresivul trebuie sa-si reprime orice tendinta spre
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compasiune sau afectiune, fiindca aceasta Il-ar forta sa-si reconsidere imaginea.

»Asta sunt eu, trebuie sa ma iei asa cum sunt!" Geraldine nu suporta sa fie
contrazisa. Reactioneaza la cel mai mic stimul. Nu se simte bine in pielea ei si nu-i
place sa fie pusa la Tndoiala. Orice critica a felului in care se comporta este vazuta ca
0 respingere.

Confruntarea cu sinele

Parintii nu-si fac intotdeauna timp ca sa asculte emotiile copiilor. lar uneori pur si
simplu nu vor sa le auda, fiindca aceasta risca sa-i puna la indoiala, sa le dea planurile
peste cap, sa le ofere o imagine proasta despre ei insisi. Atunci, in loc sa plece
urechea la trairile copilului, ei au tendinta sa-1 defineasca : ,esti penibil”, ,esti un
razgaiat", ,nu esti bun de nimic"...

Astfel ajungem sa ne identificam cu definitiile pe care ni le dau ceilalti — parintii
nostri, fratii si surorile noastre. Cum sa scapam de ele ? Trebuie sa ne confruntam cu
noi insine, sa infruntam emotiile ascunse dincolo de aceste cuvinte care ne injosesc.

Cand aveam cam zece ani, fratii mei imi spuneau ,buldozerul". Ma faceau grasa si
rotofeie. Acest lucru a devenit o parte din mine. Ajunsesem sa ma accept asa — grasa
si rotofeie. Devenim ceea ce credem despre noi. M-am ingrasat (un pic) si anTevi- tat
pe cat posibil sa ma confrunt cu corpul meu, chiulind de la orele de educatie fizica...
Nici macar cateva salturi periculoase pe trambulina nu mi-au rasturnat imaginea de
»grasana" incapabila sa se miste. Fratii mei erau mult mai buni la sport decat mine !

Abia la douazeci si sapte de ani am luat taurul de coarne. M-am hotarat sa aplic pe
propria persoana conceptele pe care le predam la cursurile mele : ,Nu numai ca
sunteti ceea ce aveti obiceiul sa fiti, dar puteti si sa deveniti cel care vreti sa fiti". Fra-
tele care-si batuse joc de mine devenise jongler si administrator la circ. Mergeam in
mod regulat la spectacole si de fiecare data eram uluita de acrobata de la trapez, o
admiram... aproape ca as fi vrut s-o imit. Prin urmare, am decis sa ma eliberez de
Convingerile mele negative si sa petrec cateva zile la fratele meu si prietena lui de pe
vremea aceea, acrobata !

Primele lectii au fost dificile. Din fericire, fratele meu se schimbase. M-a sprijinit si
m-a incurajat : ,Esti in stare, poti s-o faci 1"

Am lasat deoparte gandurile devalorizante care ma protejau, am aruncat la cos
fraza ,Nu sunt sportiva". Am infruntat frica. Si am reusit. Eu, care la doisprezece ani
nu reuseam sa stau atarnata cu capul in jos, evoluam la trapez ! incetul cu incetul,
cor
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pul meu s-a modelat datorita efortului. Micuta grasana a disparut.

Pentru a ne proteja de sentimentele noastre, folosim judecata sau critica, pozam in
biata victima neputincioasa sau in salvatorul omenirii... Daca findraznim sa
recunoastem si sa ne exprimam emotiile, aceste jocuri dispar si, odata cu ele, un mod
de a fi in fata altora si in fata lumii.

Pentru a va regasi adevarata identitate, dincolo de o imagine sau alta, fiti
intotdeauna atent la senzatiile, emotiile, gandurile si comportamentele dvs.
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in cautarea emotiilor pierdute

A accepta sa-ti traiesti emotiile primare inseamna adesea sa te abati de la norme, sa
percepi lucruri pe care altii nu le observa — nu vor sa le observe, de teama sa nu fie
nevoiti sa se implice. La inceput, a simti inseamna de multe ori sa te separi, sa te
marginalizezi, dar sa devii cu adevarat tu insuti. Si deopotriva sa devii tot mai sensibil
la nedreptate, la suferinta din aceasta lume, sa devii din ce in ce mai viu.

»Nu stiu daca vreau intr-adevar sa ies de sub carapace. Este ca si cum ai propune
unui surd sa auda. Pe de-o parte, ideea e seducatoare, pe de alta parte e atata
zgomot Tncat ti-e teama sa nu fii coplesit, nu sunt sigur ca vreau sa ascult totul. Nu
vreau sa sufar, nu e chiar atat de rau asa cum sunt acum."

Aceasta rezistenta e justificata. Si avand in vedere grozaviile pe care suntem in
stare sa ni le facem unii altora, nedreptatile si suferintele din aceasta lume, e de
inteles ca atatia oameni isi construiesc un blindaj care sa-i apere de durere.Hjisa
blindajul ii impiedica totodata sa iubeasca cu adevarat]

Cele trei maimutele care intruchipeaza intelepciunea — ,,A nu vedea, a nu auzi, a
nu vorbi" — au obtinut un succes imens. Dar sa nu ne facem iluzii : asta nu este
intelepciune, ci lasitate. Cum ar putea sa inceteze suferintele daca ne
desensibilizam ? Trebuie sa pornim in cautarea emotiilor pierdute.

Dar cum sa facem asta daca reperele noastre interioare au fost rasturnate inca din
copilarie ? Sa ne amintim mai intai procesul reprimarii. Alice Miller ne dezvaluie
etapele acesteia :

1. Copilul este supus la ofense care nu sunt considerate ca atare ;

2. Nu are voie sa se infurie ;

3. | se impune sa fie recunoscator :

4. Trebuie sa uite totul ;

5. Trairile refulate ca&ta 0 cale de scapare. Violenta se revarsa
asupra altuia sau se intoarce impotriva propriei persoane.
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Ofense nerecunoscute
Sa minti o fetita de sapte ani ca puloverul ei nu inteapa ; sa obligi un copilas de doi
ani sa-si Imprumute galetusa sau lopatica ; sa te superi pe un copil de optsprezece
luni fiindca isi rastoarna castronelul sau se joaca cu boabele de mazare inainte sa le
manance ; sa strigi la Viviane, care are trei ani, sa-si faca ordine in camera ; sa arunci
la cos ursuletul de plus stricat al lui Alphonse fara sa-i spui; sa-i ascunzi lui Olivier
moartea bunicii sale ,ca sa nu fie traumatizat" ; sa incrunti din sprancene fiindca
notele iui Delphine nu sunt exceptionale ; sa te rastesti la Ma- ssalda fiindca a spart
un pahar; sa-i interzici sistematic lui Hugo dreptul de a alege ceea ce vrea sa
manance sau hainele cu care sa se imbrace ; sa ridiculizezi, sa umilesti, sa lovesti, sa
pal- muiesti... toate acestea sunt ofense. Insa adultii, crezandu-se indreptatiti si
considerand adesea ca actioneaza astfel spre binele copilului, nu vor s-o recunoasca.
Prin urmare, copilul n-are dreptul sa manifeste furie, nici macar sa-si exprime
suferinta provocata de gesturile parintilor. Frustrarea este inevitabila si
poate fi chiar constructiva, cu conditia sa fie recunoscuta ca atare.

Adultii refuza sa auda sentimentele copilului lor fiindca probabil au uitat de
propriile suferinte. Cu atat mai mult vor refuza sa se identifice cu situatia de
dependenta care le-a facut rau si vor evita sa intre in contact cu durerea. Negandu-si



propria suferinta, ei neaga suferinta copilului. Simt o pornire de a repeta
comportamentele abuzive, ca si cum ar vrea sa-si demonstreze ca nu sunt daunatoare
I Atata vreme cat un parinte nu este pregatit sa-si puna la indoiala proprii parinti, nu
va dori sa-si aminteasca de cele traite.

Furia interzisa

Reactia sanatoasa, fireasca si normala in fata unei ofense este furia. Dar cum e
interzis sa te superi pe parinti, copilul este obligat sa accepte definitia parintilor sai :
nu a fost o ofensa, nu 1l-a durut, a meritat-o, era normal... Prin urmare, el este rau.
Cand parintii nu vor sa auda furia copilului lor, in cele mai multe cazuri motivul nu
este ca vor sa-1 distruga, ci ca ei insisi, in copilarie, n-au avut dreptul sa se supere pe
parintii lor si au fost invatati ca furia este un instrument al puterii. Ceea ce era o
reactie la o ofensa este perceput ca un joc de putere si dominare. ,N-0 sa ma las
dirijat de un pusti". Este in joc orgoliul adultului, care asociaza furia copilului cu lipsa
de respect fata de el — lucru intolerabil. Adultul trebuie sa-si stapaneasca propria
furie
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pentru a auzi furia copilului sau drept ceea ce este : expresia unei frustrari, o reactie
la 0 ofensa, o incercare de a-si restabili integritatea fizica sau psihica.

Exprimarea furiei este esentiala pentru formarea identitatii, pentru a avea
incredere n tine si in propria judecata si pentru a deveni autonom.

Valul uitarii

Adultii din ziua de azi au tendinta sa-si ascunda suferintele din copilarie. Philippe este
cadru de conducere la o mare intreprindere. A venit la mine fiindca are dificultati n
relatia cu autoritatea. Se teme intr-atata de presedintele si directorul general, incat
simte nevoia s-o0 ia la fuga de fiecare data cand se afla in prezenta lui. Asta il face sa
se simta tulburat la fintrunirile conducerii. Chiar Tnainte sa-1 chestionez despre
copilaria lui, imi spune : ,,Am avut niste parinti perfecti, o copilarie minunata.

Parintii mei ma adorau, totul era bine.

— Da ? Si cum mergea cu scoala ? ma interesez eu...

— A, la scoala era altfel, eram un lenes, de-asta tata ma
batea cu cureaua in fiecare seara."

Philippe a invatat bine lectia. Tatal lui il batea ,pentru binele Iui", fiindca era un
lenes ! Are sentimentul ca a devenit cel care este datorita acestui tata izbavitor, care
a reusit sa-i corecteze impulsurile negative. in sinea lui, se vede in continuare ca pe
un copil lenes si neputincios si este plin de recunostinta fata de tatal sau, care 1l-a
facut sa sufere atata. Pentru a-si nega mai departe adevaratele emotii, realitatea
intima, a trebuit sa uite, sa uite loviturile si durerea, sa uite cureaua si umilinta, sa-si
uite sentimentele ranite. Apoi si-a reconstruit niste amintiri compatibile cu idealizarea
parintilor sai... El spune — si crede — ca a avut o copilarie minunata. Dar cum sa
asiste la o intrunire a conducerii fara sa simta rusine si teroare ?

Trairile refulate cauta o cale de iesire

,Copilul de odinioara profita de prima ocazie de a deveni in sfarsit activ si de a nu mai
fi nevoit sa taca din gura. Cand nu s-a putut face doliul, prin impulsul repetitiei,
incercam sa ne prefacem ca trecutul n-a existat si sa stergem tragica pasivitate de
atunci prin activitatea din prezent", spune Alice Miller.

Lola are trei ani. Face in mod regulat niste crize de furie teribile, se tavaleste pe
jos. Yves, tatal ei, nu suporta asta si devine violent. Crizele fiicei lui il tulbura cu atat
mai mult cu cat se
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recunoaste in ele. La aceeasi varsta, era foarte coleric. Yves rememoreaza ultima
criza din frageda copilarie : nu voia sa mearga. Unde ? Nu-si mai aminteste contextul,
dar isi aminteste de sentimentele lui : voia sa-l ,bata" pe tatal sau. Foarte curand
dupa aceea, tatal lui a plecat de acasa si nu s-a mai intors. in sufletul lui Yves,



lucrurile erau legate, s-a simtit responsabil de plecarea tatalui sau. Din ziua aceea n-a
mai aratat furie si nici n-a mai simtit... Pana in ziua de azi, impotriva fiicei lui. Lola fi
permite sa scoata la lumina furia ascunsa in el.

Gratie efortului terapeutic, Yves si-a recastigat sentimentele. Lola n-a mai avut
niciodata nevoie sa faca crize de furie. Acestea nu faceau decat sa oglindeasca
emotiile refulate in inconstientul tatalui ei.

Psihofiziologia emotiilor
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Functionarea creierului

Am fost creati poate dupa imaginea lui Dumnezeu, dar asta nu inseamna ca nu
suntem si mamifere. Fireste, superioare, dar aflate pe scara continua a evolutiei (e
doar un fel de a spune, fiindca evolutia pare a fi mai curand un proces discontinuu.)
Creierul uman integreaza descoperirile precedente si adauga nota lui personala,
conferindu-ne aceste avantaje fabuloase care sunt posibilitatea de a face ipoteze si
deductii (pe scurt, de a accede la abstractizari), de a ne dirija comportamentul in
functie de obiectivele noastre, precum si de a fi deveni constienti de noi insine, de
ceilalti si de locul nostru in aceasta lume.

fi datoram Iui Mac Lean clasificarea creierului in trei parti care corespund
principalelor etape ale evolutiei : arheocortexul, paleocortexul si neocortexul. Este
important sa ne amintim ca aceste subdiviziuni sunt constructii mentale —
reprezentari ale realului la fel de indepartate de acesta ca o harta de tara pe care o
reprezinta. in afara gardurilor de sarma ghimpata si a vamilor instalate din loc in loc
de oameni, in natura nu exista frontiere. Conexiunile multiple intre partile creierului
fac foarte anevoioasa separarea diferitelor structuri.

Creierul reflex

La baza acestui organ fabulos care ne permite sa rezolvam ecuatii si sa ne punem
intrebari se afla un creier asa-numit rep- tilian, sediu al arcelor reflexe care ne asigura
supravietuirea imediata. Cand medicul ne loveste rotula cu ciocanelul, piciorul se
ridica automat. Cand un fir de praf se aventureaza prea aproape de ochii nostri,
pleoapele ni se inchid numaidecat.

Cu cateva milioane de ani in urma, inainte de aparitia omului pe pamant, reptilele
posedau deja un sistem nervos centralizat. Creierul reptilian, aflat la rascruce intre
legaturile senzoriale si neuronii motorii, calauzeste miscarile acestor animale ta-
ratoare catre o tinta ramasa neschimbata : supravietuirea biologica a individului sau a
speciei. Neuronii dicteaza apropierea sau retragerea, atacul sau apararea, in functie
de semnalele perce
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pute din mediul inconjurator. Aceste raspunsuri sunt simple reflexe. Ele se inscriu in
prezent. Creierul unei reptile nu are acces nici la memorie, nici la anticipare, cu atat
mai putin la constiinta sau la actiuni voluntare. Soparlele si serpii sunt foarte depen-
denti de conditiile exterioare, libertatea lor este limitata.

Ce se poate spune despre om ? Arheocortexul sau, sau mez- encefalo-diencefalul,
este guvernat de structurile superioare a caror organizare o vom vedea putin mai
tarziu.

Creierul emotional

[

Istoria evolutiei merge in sensul autonomiei. Viata a progresat foarte mult de la
aparitia lichenilor. Pestii sunt mai liberi decat algele, iar mamiferele sunt mai libere
decat reptilele. Pentru eliberarea de automatisme, a fost necesara dezvoltarea unei
structuri cerebrale care permite alegerea comportamentelor. Pentru a alege trebuie
sa avem preferinte, sa definim ce inseamna cel mai bine si mai putin bine. Aici a intrat
in joc rinencefalul. Denumirea acestui paleocortex (creier intermediar) provine de la
originea sa — rino, nas. El a evoluat pornind de la bulbul olfactiv. Dezvoltat la mami-
fere, este deosebit de important la delfin si la om, doua animale pe care cu siguranta



ca nu le admiram pentru mirosul lor, dar care sunt probabil cele mai sentimentale
fapturi ale creatiei.

Rinencefalul este constituit in principal din sistemul limbic,
un ansamblu de nuclee care ne permit sa

memoram, sa

recunoastemjdtuatiile deja traite s™ sa leatribuim o semnificatie afectiva. Aceasta
este nasterea emotii Termenul ,limbic" vine de la ,blimb", care inseamna liziera,
franjur, margine exterioara a discului unui astru, regiune periferica circulara, si descrie
forma sa de inel deschis. Printre componentele importante ale creierului limbic se
numara hipocampul, care memoreaza faptele ca atare, si nucleul amigdalian, o glanda
minuscula a lobului temporal care le asociaza preferinte.

Emotia este rapida, mult mai rapida decat judecata si adesea ne salveaza prin
iuteala ei. Mergeti pe strada. Cineva vine din fata. Nucleul amigdalian recunoaste
instantaneu imaginea acestui chip care se apropie ; scaneaza amintirile si dicteaza
raspunsul... Inima dvs. incepe sa bata mai repede, un val de racoare va strabate
trupul, muschii se incordeaza. Organismul dvs. reactioneaza chiar inainte sa aveti
timp sa identificati persoana. Sunteti in defensiva sau ati trecut deja pe trotuarul
celalalt, nucleul amigdalian trimite informatiile catre neocortex, il recunoasteti... Este
individul care v-a facut sa suferiti atat acum douazeci de ani.

Nucleul amigdalian recunoaste informatii sosite din partea celor cinci simturi care
asigura exteroceptia (percetia exterio-
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rului) si proprioceptia (perceptia propriului corp). El informeaza zonele superioare si le
asculta mesajele, reactioneaza la ganduri, la imagini, la fantasmele produse de
neocortex. De asemenea, are legatura cu toate functiile vegetative, nervoase si
umorale care participa la echilibrul organismului. Va dati seama deci ca joaca un rol in
existenta noastra.

Creierul reptilian ne oferea o singura alternativa ; stimulul declansa preferinta sau
aversiunea. Gratie acestui creier emotional, am depasit dualismul placut/neplacut si
avem acces la 0 gama intreaga de sentimente. Aceasta diversitate ne ofera mai multa
libertate. Nu ne traim viata in alb si negru, ci in culori — si fiecare isi are culorile lui.

Acelasi stimul nu mai provoaca o reactie stereotipa comuna speciei ; apar nuantele

comportamentale. Fiecare are istoria lui si asociaza propriile sale conotatii afective. Se
declanseaza procesul de individualizare, prinde contur o personalitate.
Reflexele noastre capata o dimensiune afectiva si in viitor vor fi modelate de
experienta. Memoria experientelor noastre este cea care determina modul specific in
care raspundem mediului * Tnconjurator, cea care ne defineste caracterul. Trairile din
prima i copilarie, cand creierul este inca in curs de dezvoltare si zonele < superioare
inca nu s-au maturizat, au o importanta deosebita.

La sugar, un zgomot puternic declanseaza spontan un reflex de aversiune.
Bebelusul tresare si incepe sa planga, prima reactie este automata. Viitorul copilului
va fi diferit in functie de imprejurarile momentului. Daca este luat in brate si linistit,
daca-si poate cufunda nasucul in mirosul mamei, daca aude o voce tandra care-i
explica ce se intampla — chiar daca nu poate sa identifice continutul verbal, este
patruns de melodia cuvintelor — locul fricii va fi luat de dragoste, de senzatia de a fi
protejat. Data viitoare, un zgomot similar va declansa o miscare de trezire si de aten-
tie... dar nu panica. Dimpotriva, daca bebelusul este singur in camera, daca singurul
miros familiar apropiat este al lui, daca nu aude o voce blanda care sa-i linisteasca
tipetele, experienta va fi asociata cu singuratatea si cu teroarea. Confruntat cfin nouT
cu un zgomot de acelasi genT cop irul va retrai experienta traumatizanta si fie isi va
dezvolta o hipersenbilitate, fie se va insensibiliza pentru a se proteja, retragandu-se in
tacere si intr-o atitudine inchisa.

Emotiile ne structureaza personalitatea. Ele ne individualizeaza atitudinile,



determina stilul in care raspundem lumii din jur, ne definesc identitatea. Gratie
creierului emotional, reactiile noastre comportamentale nu mai sunt automate si
instantanee, ci se inscriu intr-o istorie, tin seama de experientele traite.

.,Departe de a-1 subjuga pe om, e limpede ca pasiunile contribuie la eliberarea sa
de sub constrangerile mediului", subliniaza Jean-Didier Vincent in cartea lui Biologie
des passions.
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Creierul gandirii

Dimensiunea viitorului nu este accesibila decat neocortexului, celebra materie
cenusie. Gratie partii sade frontale, neocortexul este creierul anticiparii. Putem sa
facem ipoteze, sa ne imaginam solutii care n-au mai fost verificate pana atunci, sa
fantazam, sa visam, sa ne proiectam in viitor. Putem sa ne dirijam comportamentele
pe baza unor analize si decizii rationale. Cu toate acestea, dupa cum vom vedea in
detaliu mai tarziu, emotiile nu sunt niciodata total absente din acest proces.

Creierul a gasit o metoda de a-si mari considerabil suprafata, fara a-si mari si
volumul : circumvolutiunile. Omul si delfinul poseda creierele cu cele mai multe pliuri.
Aceasta suprafata marita permite dezvoltarea spectaculoasa a zonelor specializate in
receptia mesajelor senzoriale si in comanda motrica. Pe langa acuitatea simturilor, ea
ne permite sa facem miscari complexe, in special cu mainile — aceste anexe magice
cu deget opozabil, atat de utile pentru a apuca o cana de ceai fara a o sparge.

Saltul evolutiv rezida mai ales in aparitia zonelor asociative. Miliarde de neuroni au
o singura functie — aceea de a conecta alti neuroni, alcatuind o retea densa de
cabluri care ne permite sa gandim. Putem sa asociem informatiile, sa le comparam, sa
le ierarhizam, sa le cantarim...Pe scurt, sa analizam, sa tragem concluzii, sa facem
deductii, sa reflectam...

Neocortexul ii ofera fiintei umane posibilitatea de a-si inhiba reflexele (daca vreti,

genunchiul dvs. va ramane nemiscat, In po- _ fida ciocanelului). EI ne confera
libertatea ultima Tn raport cu L mediul — alegerea atitudinii in mod constient.
@)

Zi de zi, cortexul prefrontal ne ajuta sa acceptam intarzieri in realizarea
obiectivelor noastre. Datorita lui putem sa stam la coada la supermarket cu zambetul
pe buze. Temperand nucleul amigdalian, el ne infraneaza pornirile agresive atunci
cand cineva se strecoara in fata.

Pentru a-si proteja valorile sau identitatea, omul este in stare sa infrunte lucruri de
neimaginat. Desi e adevarat ca nu suntem egali in fata durerii, toti dispunem de un
cortex prefrontal capabil sa comande structurilor subiacente si,care ne permite sa
induram cu stoicism  torturile. Rapoartele  organizatiei Amnes- fy~
in~ematioriaTabunda in nume de barbati si femei martir care dovedesc capacitatea
oamenilor de a infrunta durerea. Si ce putem spune despre calugarii si calugaritele din
Vietham care s-au lasat mistuiti de foc fara a scoate un strigat pentru a protesta
impotriva razboiului si a nedreptatilor acestuia ? Omul isi poate risca viata pentru
valorile sale, poate face greva foamei, poate sa posteasca pana la moarte pentru a se
face auzit, poate sa iasa cu pieptul gol in fata armelor privindu-si ucigasul in ochi (iata
de ce
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lasii, refuzand sa se confrunte cu vinovatia de a lua viata cuiva, prefera sa-i lege la
ochi pe cei executati).

Dealtfel poate nu e lipsit de importanta sa subliniem ca ,curaj" vine de la cord /
inima (coeur in franceza). Radacina indo-europeana krd a devenit cord in latina.
Nominativul a ajuns cor, de unde cuvantul in franceza coeur. La sfarsitul antichitatii, in
latina populara a aparut un sinonim, coraticum, de unde cuvantul curaj. Cuvantul
curara fost multa vreme sinonim cu inima ca lacas al sentimentelor. Din secolul al
XVlll-lea, curajul nu "maT desemneaza decat vir~itea celui care ,are inima", fiind ©



astfel calificat drept curajo™!! (~Curajul este una dintre dimen- siunile inteligentei
inimii J

»,Cei care au trait in lagarele de concentrare isi amintesc despre acei prizonieri care
mergeau din baraca in baraca, conso- landu-i pe semenii lor si oferindu-le ultimele lor
bucatele de paine. Chiar daca aceste cazuri au fost rare, ele sunt o dovada ca omului
poti sa-i iei totul cu exceptia unui singur lucru, ultima dintre libertatile umane : aceea
de a decide asupra comportamentului sau, indiferent de Tmprejurarile in care se
gaseste... acea libertate spirituala care da un sens vietii", subliniaza Viktor ©~ Frankl,
psihiatru scapat teafar din lagarele mortii. Viata omului se hraneste cu sens, nu doar
Cu paine.

Cortexul prefrontal nu este indispensabil nici uneia dintre activitatile motorii sau
perceptive, dar participa la toate. El ne dirijeaza existenta in orice Tmprejurare, la bine
si la rau. La bine ? Capacitatea de a ne controla emotiile ne face profund umani. La
rau ? Exista si riscul sa devenim profund subumani, M fiindca(detasarea de sine[ne
poate face capabili de orice.

Suprematia neocorfexului are dezavantajele ei. Se lasa amagita de iluzii si obliga
straturile inferioare ale creierului sa se supuna unor exigente abuzive. Declansand de
pilda, in cazul lui Natha- lie, rosu in gat si o eczema pe toata fata la simpla vedere a
fotografiei motanului dvs. Nu fiindca pisoiul s-ar fi frecat inainte de fotografie, ci
fiindca Nathalie stie ca este alergica la parul de pisica.

Cortexul prefrontal nu este dezvoltat pe deplin decat la om si la balena (categorie
generica din care fac parte morsele, delfinii, balenele albe si gri). Se pare ca aceasta
din urma reuseste sa il foloseasca mai bine decat noi. Lobul frontal nu ne ofera doar
aptitudinea de a anticipa si de a fi constienti de faptele noastre, ci ne deschide
totodata fata de emotiile celorlalti. Este organul altruismului si al compasiunii. O
atitudine ce iese mai clar in evidenta la balene decat la oameni. O balena a salvat un
pescar } care cazuse de pe baleniera, chiar in timp Ce harponul lui ii sfa- \ sia carnea.
Ce fiinta umana ar fi capabila de un asemenea sacri- _ v ficiu ?

11. Les etymologies surprises de Rene GARRUS, Belin, 1991.
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Dreapta si stanga

Creierul este alcatuit din doua emisfere ; pana aici toata lumea e de acord. in privinta
miscarii, situatia este destul de clara : lobul stang dirijeaza partea dreapta a corpului,
iar lobul drept este responsabil de partea stanga. in ceea ce priveste emotiile si alte
activitati mentale, lucrurile sunt ceva mai complexe.

Niste cercetatori au descoperit 0 metoda de a stimula selectiv, in laborator, diferite
portiuni ale creierului pentru a observa reactiile pacientilor. O stimulare a lobului
prefrontal drept provoaca frica sau furie. Observatiile efectuate asupra bolnavilor cu
tumori la creier sau tulburari neurologice au confirmat acest rol al lobului drept. intr-
adevar, o leziune a lobului drept 1i confera bolnavului un temperament jovial,
indiferent de imprejurari. Se ~f pare ca lobul stang are rolul de a-si tempera vecinul
din dreapta, regland emotiile negative. Cu toate acestea, si in pofida faptului ca
putem declansa o emotie stimuland un punct anume din creier, nu putem vorbi
despre localizarea emotiilor. Este vorba mai curand despre niste unitati requlatoare
complexe dispuse in
intregul encefal.

Dupa cercetarile lui Speriy, s-au spus tot felul de lucruri
despre repartizarea competentelor noastre la dreapta si la stanga. S-a amintit mai cu
seama faptul ca partea stanga a creierului este verbala si analitica, iar cea dreapta
tine de emotional si global. Se pare ca realitatea este mai nuantata. in lucrarea sa Le
cerveau social (creierul social), Michael Gazzaniga, un vechi elev de-al lui Sperry,
pune punctul pe i. El a constatat ca sectionarea comisurilor cerebrale, adica a
fasciculelor de fibre care leaga cele doua emisfere, da nastere la doua sisteme



mentale separate, dotat fiecare cu propria sa capacitate de a intelege, de a-si aminti,
de a simti emotii si de a se comporta.

«”~Partea stanga a creierului este sediul limbajului. Anumiti subiecti, dupa
sectionarea comisurilor si anestezierea lobului stang, pot vorbi cu ajutorul lobului
drept. Cu toate acestea, limbajul lobului drept este mai putin elaborat. Abilitatea de a
explica, de a trage concluzii si de a da un sens frazelor pare sa
revina lobului cerebral stang.

Mai intai s-a crezut ca lobul drept este specializat in constructia vizuala; de fapt
este vorba mai curand despre executarea manuala sau manipularea obiectelor.
Experientele realizate pe subiecti (dreptaci) carora li s-a sectionat corpul calos (o alta
denumire a acestei punti solide intre cele doua emisfere) arata ca mana dreapta,
dirijata numai de lobul stang, nu este in stare sa aranjeze patru cuburi pentru a forma
o figura simpla. Asta in timp ce mana stanga, dirijata de lobul drept, executa fara
probleme desene si forme geometrice. Dreptacii care au corpul
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calos intact stiu insa ca mana lor dreapta deseneaza mai bine decat stanga !

Ceea ce este demn de retinut din numeroasele experiente si observatii ale acestor
cercetatori este imensa diversitate a naturii umane si imposibilitatea de a aseza omul
intr-o cutie.

Pentru Gazzaniga si altii, creierul este organizat in sisteme de prelucrare modulara.
Informatiile sunt prelucrate in paralel de sute sau poate chiar mii de asemenea
sisteme. Majoritatea sistemelor isi pot aminti evenimente si pot reactiona la stimuli
asociati cu o amintire anume. Ele se exprima prin fapte ; putine au acces la
comunicarea verbala. Vi s-a schimbat dispozitia aparent fara motiv ? Fara indoiala, a
fost activat un modul non- verbal ; asocierile emotionale ale evenimentelor memorate
in acest modul au fost transmise creierului limbic si au declansat starea afectiva in
care va gasiti. Non-verbal inseamna ca nu puteti numi stimulul care a declansat
trairea, deci nu-1 puteti identifica. Nu este ceva constient.

Cand corpul calos este intact, tot ceea ce percepe emisfera dreapta este transferat
imediat in stanga in vederea analizei si a intelegerii verbale. Aici, modulele verbale
vor interpreta, numi si da un sens celor traite. Aceasta poate da nastere la dificultati,
fiindca nevoia de coerenta este atat de mare incat, daca nu dispun de informatia
corecta, modulele respective vor inventa ceva logic si rational.

Gazzaniga relateaza o experienta efectuata asupra unui barbat operat la creier. O
comanda simpla, ,mergeti", este proiectata pe un ecran pentru lobul creierului drept
deconectat (cel care, teoretic, nu stie sa vorbeasca si sa citeasca). Pacientul se scoala
si se indreapta spre usa... Cand este intrebat unde se duce, el raspunde : ,,Ma duc
acasa dupa niste suc de fructe." Confruntata cu necesitatea de a explica un
comportament a carui initiativa nu a avut-o, emisfera stanga refuza sa ramana
nepregatita si elaboreaza rapid un motiv plauzibil.

Aceasta observatie descrie foarte bine procesul in cauza. Uneori, acest mod de
functionare este greu de observat intr-un creier intact.

lata o patanie similara. Acum cativa ani, intr-o seara, m-a cuprins brusc o tristete
profunda. Cu toate acestea, la atelierul din timpul zilei totul a mers bine. Mai tarziu
insa, in masina, am simtit o nevoie nestapanita de a plange. M-a coplesit o senzatie
nedefinita de indispozitie. Nostalgie amoroasa ! Mi-am amintit cu disperare de o
aventura straveche. Plangeam in hohote, evocand amintirile. Am ajuns acasa intr-o
stare jalnica. Din fericire pentru mine, stateam pentru cateva zile la o prietena. Am
inceput sa-i povestesc cele intamplate si m-a intrerupt: ,Ce tot imi povestesti despre
fostul ? Poate ca luna plina te-a adus in halul asta I"' M-am oprit imediat, surprinsa. Era
adevarat. Odata
60
ce mi-a spus asta, am recunoscut starea bizara care ma cuprinde uneori cand e luna
plina.



in timpul zilei, concentrata pe munca mea, n-am fost constienta de senzatiile
interioare. Seara, in masina, m-am relaxat si am devenit dintr-o data atenta la starea
mea sufleteasca. Nu m-am gandit nici o clipa ca luna putea fi cauza senzatiilor mele si
am gasit o alta explicatie. O veche poveste de dragoste — de ce
nu?

Interpretarea prietenei mele era corecta. Faptul ca suferinta mea a incetat
numaidecat mi-a confirmat-o.

Rolul emisferei stangi pare sa fie acela de a construi teorii pornind de la senzatiile
interne, de la perceptii si comportamente actualizate. Capacitatea ei de a atrage
concluzii 1-a eliberat pe om de progresele prin tatonari. A devenit capabil sa
gandeasca si sa-si formeze convingeri — in orice imprejurare.

Filtre, memorie si convingeri

Reactia emotionala focalizeaza atentia asupra stimulului declansator, permitand
analiza mentala. Aceasta evaluare, la randul ei, modifica emotia bruta initiala. Va
odihniti linistit pe balconul de la etajul intai. Dintr-o data, un zgomot de la parter va
face sa tresariti. Ascultati, numai urechi... si identificati pasul partenerului/partenerei
dvs. Zonele superioare ale creierului au recunoscut caracterul familiar al zgomotului ;
emotia se stinge.

Este limpede ca, daca mentalul atribuie o semnificatie negativa evenimentului
declansator sau daca persoana a trait prea multe situatii de neputinta in viata ei, la
emotia initiala se adauga noi temeri. Astfel iau nastere fobiile, starile de anxietate...
Din cauza caracterului circular al relatiilor reciproce intre afectivitate si cunoastere, nu
stim ce-a fost mai intai — oul sau gaina. Creierul filtreaza informatiile in functie de
emotiile traite. Cu ochelari negri vedem totul Tn negru ; este suficient sa ne punem
ochelari roz pentru ca elefantii sa devina roz. Daca dintr-un motiv sau altul sunteti
furioasa in ziua aceea, primul lucru care va va sari in ochi cand intrati in casa va fi
fularul sotului care zace pe jos si servieta lui dezgustatoare de pe pat; nu veti vedea
superbul buchet de flori pe care s-a grabit sa-1 puna intr-o vaza inainte de intoarcerea
dvs. Avem tendinta sa observam ceea ce ne alimenteaza starea emotionala ; restul
ramane in umbra.

in plus, activitatea nucleului amigdalian favorizeaza memoria pe termen lung. Cu
cat un eveniment are o coloratura afectiva mai puternica, cu atat va fi mai usor sa-1
retineti si sa vi-1 amintiti. lata de ce amintirile emotionale din primii ani de viata sunt
cele mai puternice, chiar daca — si mai ales pentru ca —
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raman ascunse in inconstient. Emotia este cu atat mai intensa cu cat este bruta si
straturile superioare ale creierului, inca imature, n-au putut s-o tempereze dandu-i un
sens. Nucleul amigdalian este pe deplin dezvoltat de la nastere, dar hipocampul nu, si
cu atat mai putin zonele limbajului. Cand nu poti pune in cuvinte ceea ce simti,
emotiile traite nemijlocit isi pastreaza intreaga virulenta.

Va tremura genunchii cand trebuie sa faceti o prezentare in public ? Poate ati fost
terorizat la scoala de un invatator nepriceput sau poate ca parintii n-au acordat
interes aventurilor dvs. ™ din copilarie.

Orice sentiment de frica sau rusine care n-a putut fi recunoscut fiindca nimeni n-a
vrut sa-1 auda este in continuare acolo, gata sa se manifeste in situatii mai mult sau
mai putin asemanatoare cu evenimentul declansator initial.

Nu va place cand sotia dvs. leagana bebelusul, sunteti gelos fiindca-i acorda atata
atentie ? Poate ca dvs. nu v-ati bucurat de tandretea materna sau poate ca v-a luat
locul prea devreme un fratior...

Interpretati drept lipsa de respect refuzul sistematic al baietelului dvs. de doi ani ?
Poate ca la aceeasi varsta parintii dvs. nu v-au lasat sa va exprimati parerea despre
taitei sau spanac.

Ati vrea sa-i trageti o palma fetitei dvs. de trei ani fiindca nu vrea sa-si puna rochia
pe care i-ati pregatit-o ? Probabil ati primit si dvs. cateva palme fiindca ati vrut sa va



manifestati autonomia.

O reactie, astazi disproportionata, indica amintirea unui eveniment izgonit intr-un
colt al creierului. Doar ca nu suntem intotdeauna constienti de asta. Dupa cum am
vazut, partea stanga a creierului rationeaza si inventeaza teorii pentru ca atitudinea
noastra sa para logica si adecvata.

in exemplele de mai sus, pentru a nu deveniti constient de originea reala a
comportamentelor dvs. :

— Spuneti ca nu stapaniti bine subiectul sau ca sunteti
intimidat de prezenta unor oameni necunoscuti;

— Va acuzati sotia ca este prea protectoare si afirmati ca un
bebelus trebuie sa planga ca sa-si dezvolte plamanii ;

— Va justificati : ,, Copiii trebuie sa-si respecte parintii, tre-
buie sa le impunem niste limite."

Astfel iau nastere convingerile irationale din viata de zi cu zi. Cele mai dramatice
sunt convingerile despre educatia copiilor, fiindca perpetueaza suferinta. Dvs. nu
tolerati rezistenta baiatului dvs., care la randul lui va avea probleme cu copiii neascul-
tatori... Asa apar generatii intregi care n-ar indrazni niciodata sa spuna ,nu" unui
superior, fiindca nu-si permit sa se opuna si sa critice decat din pozitia in care au
putere asupra altuia (si atunci poate abuzeaza de ea).

H i pere moti vi tate si rabufniri emotionale
Oe”™otu pocai ouocc”™oil 0 cdfa
11
O emotie poate ascunde o alta
N
Luam micul dejun. Ceaiul fierbinte este deja pe masa. Adrien, in varsta de cinci luni si
jumatate, incepe sa urle ! Asezat pe genunchii tatalui sau, a Tncercat sa apuce o
bucatica de paine, s-a dezechilibrat si a pus mana pe ceainic... Ma grabesc sa-1 smulg
din bratele lui Jean-Bernard. imi vine sa strig : ,De ce nu esti atent ?" Dar ma retin,
fiindca stiu ca am tendinta sa fac reprosuri atunci cand mi-e frica. Totusi, nu ma pot
stapani sa nu-i spun pe un ton care se doreste neutru : ,Vezi ce se poate intampla, o
clipa de neatentie si uite !" Din fericire, Adrien n-a patit nimic, i s-a inrosit manuta
foarte usor. Putin mai tarziu, Jean- Bernard imi spune : ,Vad ca-ti iubesti copilul !" Il
privesc cu recunostinta. A inteles. 1i sunt indatorata ca imi raspunde asa, fara sa se
justifice sau sa se enerveze si el. Asta imi permite sa-i spun : ,larta-ma ca ti-am facut
reprosuri adineauri, mi s-ar fi putut intampla si mie." in momentul in care Tmi cer
scuze in felul acesta, imi vin lacrimi Tn ochi. Sunt in contact cu dragostea pe care i-o
port fiului meu si cu teama sa nu pateasca ceva. Pot sa-mi asum raspunderea
adevaratei mele emotii : frica. Cand imi revars furia asupra lui Jean-Bernard, nu mai
simt panica.

O emotie poate ascunde o alta. in familia noastra, anumite emotii erau acceptabile,
altele nu. Educati sa ne disimulam adevaratul eu, ne descarcam tensiunile prin
mascarea emotiilor reale. in plus, putem fi tentati sa manifestam anumite sentimente
daca ele ne ofera beneficii In relatiile cu ceilalti.

Gisele nu conduce automobilul, se teme sa nu provoace un accident. De unde vine
aceasta teama ? La cateva zile dupa ce si-a luat permisul de conducere, sotul ei,
Rene, i-a lasat volanul pe mana. Totul a mers bine, dar cand sa intre inapoi in curte, a
urcat putin cam repede pe trotuar. Coborand ca sa-i deschida poarta, sotul ei a urlat:
»Fii atenta, puteai sa dai peste un copil !"... Incidentul a afectat-o mai mult pe ea
decat pe sot. Si-a interzis sa fie furioasa. Numai ca de la acest episod n-a mai pus
mana pe volan. Se poarta ca o fetita neputincioasa si nepregatita, care se teme sa
conduca, se teme sa fie independenta, se teme sa se afirme... ceea ce-i da ocazia
sotului ei sa o protejeze si sa se simte puternic.
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Obiceiurile emotionale din copilarie



Mama lui Gisele avea probleme cu furia. Era foarte tulburata de urletele copiilor, care
fi aminteau de cele ale tatalui ei. Micuta Gisele a observat repede ca crizele ei de furie
0 suparau pe mama ei. Cand ai nevoie de mama, nu-ti poti permite sa o ranesti, mai
curand incerci s-o consolezi... Aceasta mama avea nevoie sa fie iubita si sa se simta
sigura de puterea ei de mama... Cand Gisele se simtea frustrata, furioasa sau
nefericita, se refugia in bratele mamei si tremura de frica. Astfel se asigura ca mama
ei era in stare sa o consoleze si sa ramana intreaga (furia ei risca

s-o0 faca bucati!) si o linistea...

Obiceiurile noastre emotionale se formeaza in functie de emotiile acceptate sau
interzise de parinti, in mod constient si mai ales inconstient, de tabuurile si secretele
familiale, dar si de locul pe care-1 ocupam in familie. Se intampla ca toti copiii sa
traiasca aceeasi tristete sau chiar aceeasi furie familiala, dar cel mai adesea fiecare
dintre ei primeste interdictii diferite. De pilda, copilul cel mare are dreptul sa fie trist:
se inchide in camera lui ca sa citeasca ; dar furia 1i este interzisa. , Poarta-te frumos cu
fratiorul tau !" N-are dreptul nici sa-i fie frica : , Esti mare, trebuie sa dai exemplu !" in
aceste conditii, cel mare devine coleric. lar cel mic descopera repede ca frica il ajuta
sa primeasca mai multa atentie. Distributia rolurilor depinde de numeroase date
inconstiente.

Serge este copilul mai mare ; este colericul. De asemenea, este ,cel rau", pe cand
fratiorul lui este ,,un scump". in plus, s-a blocat in rolul celui care face prostii, in timp
ce fratele lui este copilul cuminte. Cand s-a nascut fratele lui, Serge s-a simtit
abandonat. El nu fusese dorit si nici binevenit, dezamagise. in plus, era tot atat de
brunet pe cat de blond era noul nascut, tot atat de zgomotos pe cat era acesta de
linistit. Noul-venit isi facea parintii fericiti asa cum el nu fusese in stare niciodata.
Ajuns la varsta adulta, Serge se cearta cu toata lumea. La inceputul unei relatii, totul
merge bine. Este dragut si amabil, are chiar o atitudine protectoare. intr-o zi sau alta,
totul se strica din senin. Serge se enerveaza si rupe relatia. S-ar spune ca are nevoie
de altii pentru a-si elibera la momentul oportun o furie care vine de departe. Cand
tranteste poarta, cei apropiati pun asta pe seama susceptibilitatii lui. Cum
reactioneaza la cea mai mica ,atingere", nimeni nu indrazneste sa-i spuna nimic. Toti
se poarta cu grija ca sa nu-i declanseze vreo criza de furie. Prin agresivitatea lui, preia
controlul asupra celorlalti, asupra mediului ; distruge pentru a nu fi distrus.
Nesiguranta lui interioara este atat de puternica, incat nu-si poate permite sa o lase la
lumina.

Cateva cuvinte despre Cristophe, fratele mai mic al lui Serge ; nu se desparte de
calmante. Angoasele 1i paralizeaza
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viata sociala si afectiva. 1i vine foarte greu sa se afirme in viata fiindca n-a avut acces
la propriile sentimente de furie.

Apeland la metafora racket-ului mafiot care va propune sa va protejeze in schimbul
unei sume de bani, analiza tranzactionala numeste ,racket-uri" aceste sentimente pe
care le impingem in fata pentru a ascunde altele, obtinand totodata avantaje din
partea anturajului. Un racket se recunoaste dupa caracterul sau sistematic si repetitiv.
Este un sentiment stravechi, nu o reactie la situatia prezenta, bazat pe un sistem de
convingeri care a fost confirmat prin perceptii selective. O persoana poate fi cu atat
mai blocata in aceasta inchisoare emotionala cu cat comportamentele de tip racket fi
ofera o siguranta iluzorie. Poate nu sunt confortabile, dar cel putin sunt familiare, deci
linistitoare. Fac ca reactiile celorlalti sa fie mai mult sau mai putin previzibile. Doar ca
nu toti oamenii pe care-i intalnim la varsta adulta reactioneaza ca tata sau mama,
ceea ce uneori ne surprinde peste masura.

Crize de nervi si de lesin

S-a reunit tot grupul si de o ora lucreaza fara intrerupere la tema zilei. Dintr-o data,
Jacqueline se prabuseste pe jos, gata sa se sufoce. Respira anevoios. Mainile i se
crispeaza, are hiperven- tilatie. Unul dintre membrii grupului se repede la ea cu o



punga de plastic, ca s-o0 ajute sa-si inspire propriul gaz carbonic, micsorand astfel
aportul de oxigen. Jacqueline se linisteste ; criza a trecut. Sufera de spasmofilie si are
sentimentul ca nu-si poate controla crizele. Acestea se pot declansa in orice moment
si, din pacate, cel mai adesea in public.

Dupa ce analizeaza situatia, Jacqueline isi da seama ca, de fiecare data, criza este
asociata cu o emotie. Incapabila sa spuna nu, sa se opuna sau sa-Si exprime
sentimentele in fata altora, cea mai marunta neplacere o face sa se sufoce.

.Nervii" se descarca de tensiunile acumulate, dar emotia subiacenta ramane
refulata.

Ivana incepe sa planga de fiecare data cand i se reproseaza ceva... Copiii ei ar vrea
sa discute cu ea despre trecutul lor, dar imediat ce incearca sa-i puna o intrebare
despre nasterea lor sau despre varsta la care le-au iesit primii dinti, mama izbucneste
in hohote de plans ; se considera deopotriva vinovata: ,Nu sunt in stare sa fac nimic
ca lumea !" si nevinovata : ,Ati fost niste copii fericiti, nu-i adevarat, nu v-a lipsit
nimic, ati fost mai bine ingrijiti decat altii..." isi Tnsoteste justificarile de reprosuri
privind lipsa lor de recunostinta. Nu numai ca nu se poate discuta cu ea, dar copiii ei
sunt nevoiti s-o consoleze, ramanand neputinciosi si frustrati. Mama se izoleaza de ei
prin zidul hiperemotivitatii.
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,Crizele de nervi", accesele de spasmofilie, hohotele de plans, anumite crize de
astm sau pierderea cunostintei — evadarea in inconstient — sunt mecanisme de
aparare. Stratul superficial al hipersensibilitatii mascheaza sentimentele autentice.
Sunt racket-uri construite pentru a evita confruntarea cu niste
trairi mult prea violente.

Dincolo de carapace, hiperemotivitatea sta la panda. Crizele
survin atunci cand un detaliu, o informatie, o imagine, o intrebare risca sa zdruncine
zidul de protectie si sa trezeasca emotiile refulate. Crizele sunt deopotriva incercari de
a striga un lucru pe care nimeni nu vrea sa auda... si de a-1 trece sub tacere.

Reactiile au un avantaj secundar : controlul anturajului. Ele provoaca frica ; ceilalti
va menajeaza. Ele ii tin pe ceilalti la distanta si ingroapa adevaratele eriiotii in
profunzimile inconstientului.

Racket-ul este un proces inconstient. Ceilalti se pot simti manipulati, dar in primul
rand persoana in cauza se manipuleaza pe sine. Totusi, unii profita in mod constient
de emotiile lor exagerate si de puterea pe care le-o confera acestea.

Cand racket-ul devine manipulare constienta

Henri a ajuns sa-si foloseasca in mod constient crizele de furie pentru a-si vizita
amanta, fara ca nimeni sa aiba vreo banuiala si fara sa se simta vinovat. Strategia lui
este simpla : cauta o ocazie de a se infuria pe sotia lui. Un nasture descusut, o
observatie in plus, cea mai marunta neintelegere capata proportii colosale. Domnul
face scandal. Tranteste usa... si se duce la amanta. Sotia se simte vinovata de
plecarea lui, se framanta fiindca a provocat din nou o scena. il crede pe Henri ; vrea
sa creada in continuare ca nasturele descusut este cel care a declansat criza. Este din
ce in ce mai supusa si mai atenta sa nu-si raneasca sau dezamageasca sotul... Asta
nu face decat sa inrautateasca situatia, fiindca Henri este prins in propriul lui joc. il
enerveaza ca ea este prea amabila, prea supusa, ceea ce-1 obliga sa gaseasca motive
tot mai banale ca sa tranteasca usa. Va incepe s-o umileasca. N-ar fi vrut (in mod
constient) sa se poarte atat de rau cu ea... dar ea il ,obliga". Si-apoi, 1i detestam pe
cei carora le

facem rau !

Racket-ul lui Henri este mai mult sau mai putin constient. Propriul lui joc il duce
dincolo de ceea ce premeditase. Nu se preface ca se infurie. Se simte constrans,
blocat, nu de casnicia lui, cum 1i spune uneori sotiei, ci de jocul pe care 1-a initiat.
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Gelozia, sentiment firesc sau ,,racket" ?



Gelozia este un sentiment firesc, un amestec de frica, durere si furie. Atunci cand o
refulam vreme Iindelungata, poate sa izbucneasca intr-un torent emotional
incontrolabil, Tn care se impletesc dragostea si furia in legatura cu felul in care am fost
tratati, invidia si gelozia fiindca persoana iubita isi daruieste afectiunea altcuiva,
umilirea si neputinta, frustrarea si deceptia.

Gelozia este un racket atunci cand apare in afara oricarei infidelitati sau persista
fara un motiv obiectiv.

Stef vine la mine, disperat; sufera de depresie de cand sotia lui i-a marturisit ca are
un prieten. Nu un amant — sau nu inca — ci un barbat cu care poate sa vorbeasca, un
barbat care o asculta. Stef s-a simtit tradat, lumea s-a prabusit, nu reuseste sa-si
revina.

Intensitatea sentimentelor indica o cauza mai indepartata decat situatia actuala.
Este vorba despre un racket. In timpul terapiei, Stef descopera ca-si foloseste
sentimentele de gelozie pentru a ascunde adevarata problema : viata lui este pustie.
Are o sotie, doi copii, 0 casa frumoasa... dar in interior e pustiu. De cand s-a casatorit,
nu s-a gandit decat la un singur lucru : la casa. Trebuia sa castige multi bani ca sa se
instaleze confortabil. Plin de o ranchiuna inconstienta impotriva acestei situatii care-1
obliga sa asigure nevoile familiale, a uitat de sotie, de copii si de el insusi. Avea
impresia ca se ocupa de el atunci cand iesea seara cu prietenii... Devine constient ca
nu era decat o iluzie. Fugea de sine insusi, de confruntarea cu sotia lui. Astazi
intelege. N-a avut niciodata ocazia sa fie el insusi cu adevarat. Cu 0 mama autoritara,
putin afectuoasa si un tata absent, a invatat sa asculte, sa se supuna, sa fie baietelul
cuminte. Nu-si cunoaste adevaratele nevoi fiindca n-a avut dreptul la ele. Niciodata n-
a refuzat-o pe mama lui. Nu stie prea bine cine este.

De vreme ce singura lui preocupare era cum sa castige bani ca sa-si construiasca o
casa, a fugit multa vreme dupa o dorinta falsa — o dorinta a mamei sale. Odata casa
construita, programul terminat, ce mai era de facut ? In acel moment, catastrofa — in
sensul matematic al termenului — punctului de ruptura 1-a zdruncinat.

A fost nevoie de aceasta explozie emotionala pe un cer plumburiu pentru ca Stef sa
inteleaga, intr-un tarziu, ca nu era fericit, ca nici sotia lui nu era fericita si ca relatia de
cuplu mergea prost. Gratie acestei incercari, a vorbit in cele din urma cu sotia lui, a
ascultat-o, a incercat sa inteleaga ce s-a intamplat.

Orice sentiment care se repeta este un racket. Cum sa scapam de el ? Reinvatand
sa simtim si sa ne exprimam sentimentele reale.
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»Nu stiu de unde vine !"

Ni se intampla sa fim surprinsi de intensitatea unei emotii. Trairea declansata este in
acord cu declansatorul. Frica este provocata de o amenintare, furia de o nedreptate,
deci nu este vorba despre un racket. Dar ceva ne spune ca aceasta emotie nu ne
apartine, chiar daca este exagerata si disproportionata.

Sunt in joc mai multe procese psihice. Mosteniri de la generatiile anterioare,
~€lastice" sau resuscitari ale propriei noastre istorii, fobii, deplasari ale emotiilor,
transferuri si proiectii...

Picatura care face sa se reverse paharul

Muriel se razboieste pentru ca Justin sa-si asume partea lui de treburi casnice. Mai
precis, se lupta in mintea ei, fiindca nu vorbeste niciodata deschis cu el. I-a spus o
data, la inceput de tot, ca doreste sa-1 vada ca ia parte la sarcinile cotidiene si asta a
fost tot. Cand gaseste pe jos o soseta de-a lui, o ridica ostentativ, dar in liniste. La
fiecare abatere de-a sotului, mai adauga un motiv de ranchiuna pe lista deja lunga.
Tine mental socoteala a ceea ce face fiecare. Cand povara devine prea grea sau cand
a acumulat destule resentimente ca sa aiba energie pentru a exploda, face o criza. Un
detaliu este suficient pentru a o declansa. Justin considera ca scenele ei sunt
exagerate. Nu intelege : ,,Doar n-o sa faci iar o criza fiindca nu mi-am pus periuta de
dinti Tn pahar !"



intre crize, il face pe Justin sa plateasca in ,moneda afectiva" (dupa termenul lui .
Kaufmann). Se indeparteaza de el sufleteste, se interiorizeaza. Refuza sarutarile pe
care Justin i le daruieste cu atata tandrete. Nu prea mare are chef sa faca dragoste.

Scena rupe zagazurile... Reprosurile se Tmpletesc cu lacrimi. Comportamentele
criticate in cursul unei crize nu sunt insa iertate, raman in contul de datorii al celuilalt,
pentru a iesi din nou la lumina la viitoarea ,reglare de conturi".
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Dupa criza, Justin si Muriel se impaca in pat, intretinand iluzia unei atmosfere
senine. Furtuna a trecut. Dar va reveni,
fiindca conditiile exploziei au ramas.

Cand nu reusim sa ne exprimam frustrarile si nevoile pe
masura ce apar, resentimentele se acumuleaza. Strangem in noi vorbele nerostite si
micile ranchiune, iar intr-o buna zi paharul se umple. Emotia pe care o exprimam este
exagerata si se revarsa fara ca noi sa avem nici un fel de putere asupra problemei.
Crize de neinteles
Uneori traim emotii a caror origine nu reusim s-o identificam. Dam vina pe oboseala,
pe stresul acumulat... Aceste fierberi interioare par de neinteles ; oare chiar apar din
senin ?

Odile s-a suparat pe sotul ei duminica trecuta. Nu stie de ce. ii cer sa-mi
povesteasca imprejurarile in care s-a nascut emotia.

Plecasera in week-end cu niste prieteni de-ai sotului. Totul fusese bine. Cand
inchideau usa, a cuprins-o 0 senzatie de exasperare. O cheie asezata prost a servit
drept declansator ; si-a varsat naduful pe sotul ei... O rog pe Odile sa-mi vorbeasca
mai mult despre acel week-end ; cum se simtise ?

»Nu m-am simtit in largul meu. N-aveam nimic sa le spun, nu m-am integrat."

Prin urmare, Odile s-a simtit exclusa. Cu toate acestea, daca privim mai
indeaproape, prietenii au fost primitori. Ar fi avut mai multe ocazii sa-si gaseasca
locul, dar se retinuse. De ce ? Din timiditate ? Nu, din spirit de razbunare !

Odile n-are incredere in ea. De multe ori ii vine greu sa vorbeasca de teama sa nu
fie neinteresanta, sa nu para inculta, fiindca nu stie sa-si sustina parerea... Constienta
de dificultatile ei relationale, s-a pregatit in vederea acestui week-end. Cunoscand
regiunea, se hotarase sa foloseasca acest avantaj pentru a intra in relatie cu prietenii.
Urma sa le serveasca drept ghid. Dar s-a lovit de un obstacol : prietenii n-au vrut sa
iasa ! Au preferat sa stea in gradina si n-au aratat nici cea mai mica curiozitate fata de
plimbarile propuse de Odile. A fost foarte dezamagita si n-a mai spus nimic. In timp ce
inchideau usa, furia a iesit la suprafata si Odile si-a agresat sotul pe nedrept. Nu le-a
spus niciodata prietenilor de ce voia atat de mult sa-i duca la plimbare. Probabil ca n-
aveau sa-i inchida usa in nas, dar cum sa-si inchipuie ca o plimbare nu insemna doar
sa viziteze regiunea, ci s-0 cunoasca pe Odile !

Inima are ratiunile ei pe care mintea nu le cunoaste. Emotiile nu sunt atat de
irationale pe cat am vrea sa credem uneori. Descifrand sensul ,iesirilor" noastre
intempestive, putem evita destramarea relatiilor apropiate.
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Cartofii fierbinti

Nathalie Zadje a realizat un studiu foarte important asupra emotiilor traite de copiii
supravietuitorilor lagarelor de concentrare naziste. in cartea ei Enfants de survivants
(Copii de supravietuitori), ne relateaza povestea urmatoare : ,Sylvie se considera o
femeie mult prea sensibila, care plange pentru orice fleac si care resimte nefericirea
altora de o maniera coplesitoare. ii asculta pe ceilalti si sufera de lipsa de atentie din
partea prietenilor’?"... Singura persoana de care este apropiata cu adevarat este
mama ei, Sarah, supravietuitoare de la Auschwitz. Patruzeci de ani mai tarziu, Sarah
inca mai are cosmaruri si geme in timpul noptii. Sylvie isi admira mama nespus. La fel
ca pentru multi copii de supravietuitori, istoria este inca prezenta... incearca sa
gaseasca un sens, sa-si cunoasca originea.



~Mama mea este o femeie foarte puternica si plina de viata. Nu se lasa niciodata
prada tristetii, n-am vazut-o niciodata plangand."

Sylvie cauta informatii prin toate mijloacele, citeste multe carti, vede toate filmele
care apar. O asculta pe Sarah, dar nu-i pune intrebari. ,Nu indraznesc s-o intreb
fiindca mi-e teama sa nu ne faca rau amandurora." Sarah evoca doar franturi din
trecut. ,,Desi a auzit din totdeauna vorbindu-se despre deportare, Sylvie are impresia
ca nu stie nimic. Ca si cum vorbele mamei sale n-ar constitui o relatare, n-ar avea
logica narativa. De atunci, Sylvie este chinuita de frici si imagini terifiante ; este
terorizata de enigme pe care nu reuseste sa le descifreze, carora nu poate sa le dea
un sens. Are cosmaruri, la fel ca mama ei, dar nu le povesteste nimanui."

Sylvie se percepe ca fiind emotiva si prea sensibila. Hiper- emotivitatea ei este o
reflexie a hiperemotivitatii mamei. Deoarece aceasta si-a refulat trairile, Sylvie si-a
asumat exprimarea lor. " Ororile din lagare au lost atat de cumplite, incat intreaga so-
cietate a incercat sa minimizeze impactul psihic asupra supravietuitorilor. N-au avut
parte de nici un fel de insotire psihologica, nici macar de recunoasterea celor traite. A
fost nevoie de ani si ani pentru ca adevarul sa iasa la lumina. Multi supravietuitori n-
au avut alta alegere decat sa-si refuleze emotiile traite in acea perioada din viata lor.
Dar trairile refulate raman active in inconstient. 1

lar copiii calailor ? Nu o duc bine. Copiii nazistilor poarta povara sentimentelor de
vinovatie pe care parintii lor n-au vrut sa le accepte. (Naitre coupable, naitre victime
— ,,Sa te nasti vinovat, sa te nasti victima" de Peter Sichrovsky).

12. Enfants de survivants, p. 62.
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Procesul de transmisie de la o generatie la alta este recunoscut de majoritatea
scolilor de psihoterapie. Puterea lui este impresionanta. in analiza tranzactionala a
primit denumirea sugestiva de ,cartof fierbinte". Asemenea unui cartof fierbinte pe
care-1 dam din mana-n mana ca sa nu ne frigem, oamenii isi emotiile din generatie in
generatie. Generatia urmatoare nu oate gestiona niste emotii care nu-iapartin. Prin
urmare, ramane prizoniera lor pana cand le identiEca adevarata origine.

Astazi totul v-a mers pe dos. Dimineata ati pierdut autobuzul, au fost probleme cu
calculatorul... pe scurt, v-ati stricat toata ziua. Sperati ca acasa sa va bucurati de
odihna binemeritata. Ca si cum ar face-o dinadins, copiii dvs. sunt deosebit de
nervosi; seara este punctata de crize de furie si de plans. Micutii dvs. sunt ca niste
bureti. Ei percep valurile de emotie acumulate si nu sunt in stare sa se fereasca de
ele, fiindca nu stiu sa le identifice... Ei n-au vazut autobuzul, pe seful dvs. sau
calculatorul, iar dvs. nu le-ati vorbit despre emotiile traite. Cel mult le-ati dat faptele,
asa cum mama lui Sylvie vorbea fara sa vorbeasca. Istoria exterioara f nu este cea
mai importanta. Pentru a nu fi coplesiti de emotiile j noastre, copiii au nevoie de
istoria interioara.
~ Singurul mod de a nu le transmite celorlalti frustrarile, furiile, groaza sau disperarea

noastra este sa le impartasim !

A Tmpartasi nu Tnseamna a ne destdinui pentru a fi consolati de ceilalti. Nu acesta
este rolul lor. A le impartasi copiilor inseamna pur si simplu sa le dezvaluim viata
noastra interioara pentru ca ei sa se regaseasca in ea, sa invete sa faca diferenta
intre propriile lor emotii si emotiile noastre si sa nu si le asume pe acestea din urma.

De prea multe ori, sub pretextul ca ne protejam copiii, nu le spunem nimic despre
grijile, problemele, fricile care ne framanta. Dar copiii le percep si, fiind incapabili sa le
identifice, si le asuma. Si-atunci constatati ca, spre marea dvs. surprindere, copiii
reflecta emotiile dvs. ascunse. Atat emotiile pe care le traiti in fiecare zi, cat si pe cele
pe care le tineti in dvs. din frageda copilarie. Ei va arata sinele dvs. interior, acea
parte din dvs. pe care nu vreti s-o aratati sau sa vedeti. lar daca nu o fac in copilarie,



aveti motive sa va temeti ca o vor face cand vor deveni adulti. i veti vedea cazand in
aceleasi capcane ca dvs., ca si cum ar repeta viata dvs., desi poate ati incercat sa
procedati cu ei exact invers decat au procedat parintii cu dvs.

Adeline a suferit mult vazandu-si mama, pe Paula, inselata de tatal ei. Paula
plangea adesea, incapabila sa reactioneze. Mai tarziu, Adeline s-a maritat... iar sotul
ei a inselat-o. Sa fie doar o coincidenta ? Femeile ale caror mame au fost inselate
accepta mult mai multe decat altele. Nu-i intotdeauna simplu sa-ti dai voie sa fii mai
fericita decat mama ta si sa te eliberezi de datoria de a-i alina suferintele !
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Elasticele
Atunci cand o emotie este disproportionata in contextul dat, cand este exagerata sau,
dimpotriva, insuficienta, probabil ca ea nu se refera la prezent, ci este de fapt un
raspuns la o situatie veche, ramasa nerezolvata. in analiza tranzactionala, aceasta di-
namica poarta numele de elastic. Un eveniment actual ne readuce, asemenea unui
elastic, intr-o situatie dureroasa din trecut. Evident, este inutil sa exprimam
sentimentul elastic, el este o reactie adaptata la niste imprejurari trecute si nu la
prezent. Vechea emotie trebuie sa se exteriorizeze in raport cu evenimentul de atunci.
intr-o seara, Eglantine le citeste o carte celor doi baieti ai ei. Este vorba despre un
bebelus abandonat de parintii lui si primit de o alta familie. Spre stupefactia baietilor,
prea putin impresionati de poveste, mama izbucneste in hohote de plans. ii culca pe
copii si Tncearca sa inteleaga. Reciteste cartea — cu acelasi efect. Povestea readuce la
viata propria ei istorie. Cand avea patru ani, parintii ei au fost nevoiti sa lipseasca mai
multe saptamani ca s-o insoteasca pe sora ei mai mare la un spital parizian, aflat la
peste cinci sute de kilometri departare. incredintata in graba unei femei pe care nu o
cunostea, s-a simtit foarte singura si abandonata. La vremea aceea, nimeni nu i-a
auzit suferinta, nimeni nu s-a preocupat de ceea ce simtea. Prinsi de urgenta si
gravitatea problemelor fiicei mai mari, si in general surzi la nevoile ei, parintii nu i-au
acordat nici timp, nici atentie. De fiecare data cand recitea aceasta carticica pentru
copii care-i re trezea emotii demult ingropate, ochii i se umpleau de lacrimi.™ La
sedinta de terapie, a reusit sa exteriorizeze urletele de frica ramase in sufletul ei, sa
lase sa curga lacrimile grele ale disperarii, sa acceada la furia impotriva parintilor ei —
autorii acestei tragedii, care nu stiusera sa-i asculte nevoile legitime”™

Dupa aceasta descarcare emotionala si dupa ce a inteles, cu mintea si detasarea
de adult, ceea ce nu putuse intelege pe vremea aceea, figlantine a luat din nou cartea
in maini... si, cu placere si surprindere, a citit-o fara a avea reactii emotionale
~~Di™"ezle~g©e”sticul", este suficient sa urmam firul
emotiei traite™ deruland amintirile pana lajprima ocazie in care ™ am simHPoT.. dar n-
am exprimat-oTO data ce arh regasit situatia care"ne”™ "lrezit atatea sentimente, o
yom ,vindeca'. Mai intai trebuie sa redeschidem rana ca s-o curatam ; sa scoatem la
lumina toate emotiile care n-au fost auzite ; apoi s-0 inchidem la ioc exprimand in
cuvinte cele traite, dand un sens celor intam- j?late.
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Susceptibilitatea

Elasticul nu este intotdeauna legat de un eveniment precis. Este posibil sa ne fi format
anumite obiceiuri comportamentale sau convingeri ca reactie la o ambianta, la o
acumulare de observatii marunte, la o functionare familiala cotidiana si repetitiva.

.Ne lafaim, nu ?" David soarbe dintr-un suc de fructe, instalat confortabil intr-un
sezlong. Aceasta remarca amicala si intru totul banala 1l raneste profund. Se simte
judecat de prietenul lui, se simte vinovat fiindca n-a fost vazut sapand, plantand sau
smulgand buruienile — pe scurt, in activitate. Prietenul a lovit la tinta cu inocenta.



Parintii lui David nu ratau nici o ocazie sa-i spuna ca e un puturos. Ani intregi s-a
simtit ,nepotrivit". Reprosurile primite |-au facut sa creada ca nu era baietelul
asteptat de parintii lui. Are treizeci si opt de ani, dar ori de cate ori i se pare ca cineva
il judeca, revine in copilaria lui solitara si neinteleasa.

Pentru a se elibera de acest ,elastic" legat de judecata, David trebuie sa denunte
reprosurile parintesti, sa inteleaga ca acestea erau nedrepte. Dupa cum vom vedea
mai tarziu, lenea este un echivalental depresiei. Pentru a infrunta autoritatea tatalui
sau si Tnjosirile~"saie permanente, David pur si simplu facea greva... Nu era
~puturos", ci suferea pentru ca nu era acceptat de tatal sau. Luand in considerare
suferinta si nu judecatile, astazi David poate sa dezlege elasticul care il face mereu sa
se simta singur si neinteles.

Transferuri si proiectii

»,Cat poti sa fii de zgarcita !" Robert este foarte agresiv cu Ca- mille, soacra lui ; o
acuza... de tot ceea ce nu-i poate reprosa propriei sale mame. Camille nu intelege.
Este foarte generoasa cu copiii ei, ca de altfel cu toata lumea. Insultele lui Robert o ra-
nesc, dar le accepta fara sa spuna nimic. Nu vrea sa faca valuri. Din acest motiv
Robert a ales-o pentru a se defula. isi iubeste mult soacra. Asta ii da curaj.

~ In cuplu sau la serviciu, cei din jur ne amintesc, printr-un detaliu, o trasatura
comuna sau o pozitie similara, de cineva din trecut. Le atribuim oamenilor de astazi
caracteristici ale persoa-

nelor din trecut. Asa se intampla ca, uneori, ne simtim tentat! sa
- dA7 1k %

stricam sau chiar sa distrugem relatii importante pentru noi. Re- varsam asupra celor
in care avem incredere ranchiuna si sentimentele noastre provocate de frustrari
stravechi, pe care insa nu le-am putut exprima fata de persoanele din copilaria
noastra.

Acesta este mecanismul transferului. Redus mult prea des la un sentiment de
dragoste pentru psihanalist, transferul este
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de fapt un proces complex. Pacientul proiecteaza asupra psihanalistului imagini din
propria copilarie — lucru cu atat mai usor de facut cu cat acesta din urma se

dezvaluie foarte putin. Pacientul pune pe seama lui sentimente, ganduri, intentii care
(presupune ca) apartineau parintilor lui (sau fratilor, surorilor, bunicilor...)

Transferul nu este rezervat psihanalistilor ; este un mecanism psihic foarte
raspandit. Transferul este o particularitate a proiectiei. Ne face sa traim intr-o lume a
iluziei si ne perturba relatiile cu ceilalti.

Stephanie este infirmiera. lata ce spune despre supraveghetoarea ei: ,,Ma detesta,
ma eclipseaza. in plus, o cheama la fel ca pe sora mea.... Christiane a fost intotdeauna
mai interesanta decat mine, este draguta, o place toata lumea, este destinsa, eu sunt
mereu in urma, n-am curaj, n-am nimic de spus, mereu am fost in umbra ei."
Fantasme paranoice
E posibil sa ne facem singuri idei , paranoice" (cuvantul paranoia este folosit aici cu
sensul de frica exagerata, de senzatie ca cineva ne vrea raul. Nu este vorba despre
paranoia ca tulburare patologica, aceasta depasind scopul cartii de fata).

Christophe este un baiat politicos, mai degraba timid si rezervat. Dar cand merge
pe strada, sau cand atentia nu ii este ocupata cu altceva, in minte ii rasar scene
violente, imagini izolate de cutite, accidente... uneori chiar adevarate filme. Urmariri,
crime, incendii... Christophe are o imaginatie bogata, dar proiectiile de pe ecranul lui
interior includ intotdeauna rauri de sange si drame. Uneori joaca rolul eroului curajos,
dar cel mai adesea este victima molestata.

Fiecare dintre noi are propria lui , colectie" mentala de filme, de; scenarii diverse care-
i transpun viata in imagini ; acestea sunt fantasmele.

esive sunt

de fapt ale noastre, dar le proiectam asupra altora. Ele sunt reflexii ale emotiilor



noastre refulate, proiectii ale propriilor noastre trairi, prezente sau trecute. Ele
servesc deopotriva la reducerea tensiunilor interioare si la mentinerea negarii.

Este important sa descifram aceste mesaje pe care ni le trimite inconstientul.
Dincolo de orice fantasma paranoica se afla o suferinta.

Christophe are foarte multa furie iri el. Copilaria lui a fost

|uri pustiu) isi aminteste ca in adolescenta ramanea ore intregi intins in pat, asteptand
sa treaca timpul. Nimeni nu se interesa de el. Pentru toata lumea era baiatul cel
politicos. Sentimentele lui de furie si neputinta nu se exprimau decat prin afisele pe
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care le lipea pe peretii camerei sau in muzica pe care o asculta cu volumul la maxim.
Era un revolutionar, dar numai in capul lui. N-a indraznit niciodata sa militeze. fi
dispretuia pe adulti, indeosebi pe cei bogati. Astazi, cand se intoarce acasa,
Christophe grabeste pasul. Locuieste intr-un oras. Se teme sa nu dea peste vreo
banda de adolescenti fara ocupatie. Se teme de privirile lor, de remarcile lor, de
violenta lor potentiala. Pune pe seama lor ura si dispretul pe care le-a trait el insusi in
adolescenta. ,Au ceva cu mine." Christophe se pune in mintea lor si le atribuie
ganduri agresive.

Sugarul este egocentric in mod natural. Traind in simbioza cu mediul din jur, este
centrul lumii. Tnca nu este capabil sa se detaseze de el insusi si sa-si inchipuie ca
purtarea celorlalti are un motiv de a fi in afara lui. Dincolo de egocentrismul lui Cris-
tophe (care interpreteaza comportamentele celorlalti ca fiind legate de el) se afla
nevoia de a se simti important pentru altcineva. Pentru parintii lui aproape ca nici n-a
existat.

(Recunoasterea si acceptarea adevaratelor noastre emotii ne permit sa nu mai
proiectam asupra altora trecutul nostru, trairile si gandurile noastre, si sa avem relatii
mai autentice si mai rodnice cu cei din jur.

impartasirea fantasmelor paranoice — un exercitiu de gramatica relationala

De la finceputul anilor saptezeci, Claude Steiner, unul dintre pionierii analizei
tranzactionale, conduce grupe de ,gramatica relationald". Asezati in cerc, in cadrul
protector pe care-1 asigura promisiunea de confidentialitate, participantii sunt invitati
sa-si formuleze sentimentele si fantasmele in modul urmator : Cand... (situatie sau
actiune) ma simt... (sentiment) fiindca am fantasma ca tu...

imi imaginez ca tu... am impresia ca tu...

Fiecare isi Tmpartaseste trairea : ,Mi-e frica sa vorbesc in fata dvs. deoarece cred
ca o sa ma judecati" / ,Cand vorbesc si tu te uiti in alta parte, imi inchipui ca ma crezi
prost" / ,,Sunt furios fiindca m-ai intrerupt cand vorbeam" / ,,Cand imi vorbesti despre
fata aceasta, am impresia ca incerci sa-mi spui ceva fara sa indraznesti sa-mi spui in
fata, asa e ?" / ,Cred ca esti foarte frumoasa si, cand te vad, mi se pare ca sunt urata
si sunt geloasa."

Acest exercitiu extrem de simplu este foarte dificil. Am invatat sa ne ascundem
emotiile, nu ne place sa ne expunem,
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vorbind despre fantasmele noastre. Cu toate acestea, ar fi mare nevoie sa verificam in
raport cu ceilalti ,intuitiile" sau certitudinile noastre. Dar proiectiile noastre paranoice
confirma atat de bine (foarte firesc, de vreme ce noi le-am creat) ideile negative pe
care le avem despre noi insine, incat nu vedem necesitatea acestui lucru. ,Crede ca
sunt prost, e normal, niciodata n-am nimic

de spus, intotdeauna am fost un idiot."

Ne trec prin cap tot felul de lucruri irationale... insa capabile
sa ne submineze moralul.

Care sunt fantasmele dvs. paranoice ? Identificati-le si incercati sa le exprimati.

»,Cand pleci fara sa-mi spui nimic, ma simt parasit(a) fiindca am fantasma ca nu ti
se par interesant(a) si ca te-ai plictisit de



mine."

»,Cand pleci in camera ta fara sa te mai uiti la mine, fara sa-mi vorbesti, am

impresia ca am spus ceva ce nu trebuia."

13

Evaluati-va coeficientul emotional

QE, coeficientul emotional, este noua cheie a succesului in Statele Unite. Sa nu-1 dam
la o parte clasificandu-1 drept un fenomen la moda sau un gadget american. Nasterea
si reusita lui arata ca am devenit constienti de un lucru : necesitatea dezvoltarii
potentialului uman. Pe unii i-ar putea nelinisti utilizarea abuziva a testelor de evaluare
emotionala. insa nu se pune problema sa ne exprimam in cifre viata emotionala sau
sa propunem o standardizare oarecare a ei. Termenul de coeficient emotional,
analogul celebrului coeficient intelectual, este un truc de vanzari. Este un termen din
media si trebuie inteles ca atare. IQ este foarte pretuit in Statele Unite. in Franta se
bucura de mai putina importanta decat diplomele (ceea ce e departe de a fi o alegere
bunad). Conceptul de QE ne invita sa acordam mai multa atentie vietii noastre
emotionale.

Bifati raspunsurile care vi se par cele mai apropiate de ceea ce traiti. Nu exista
»corectii" si nici cifre. Evaluati-va singur pozitia si progresele pe care trebuie sa le
faceti. Scopul acestui test este acela de a va permite sa va puneti intrebari si sa
identificati progresele necesare, nu sa va incadrati intr-o categorie.

La fel ca orice alt test, are limitarile lui ; n-ar avea sens sa adunati estimarile
pentru fiecare competenta, asa cum n-ar avea sens sa adunati numarul de plante, de
mobile, de carti, de obiecte, de fructe si de legume pe care le aveti acasa.

Pe sageata desenata dupa fiecare intrebare, deplasati cursorul in functie de
perceptia dvs. Sagetile sunt numerotate si vor fi adunate la un loc la sfarsitul testului,
ca sa va puteti face o imagine vizuala asupra competentelor dvs. emotionale.

niciodata

intotdeauna

0 Sunteti capabil sa ramaneti constient de respiratia dvs. in timp ce va desfasurati
activitatile :

O intotdeauna

O aproape intotdeauna
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OJ uneori

O rareori

O niciodata

%
niciodata

intotdeauna

1

0 Stiti sa recunoasteti in dvs. :

O frica O furia O tristetea [J dragostea [J bucuria

[J] toate emoaotiile >

nici 0 emotie

toate emotiile

2

0 Stiti sa identificati factorul declansator al emotiei dvs.
[0 intotdeauna

[0 aproape intotdeauna



] uneori
[] rareori
[0 niciodata

niciodata

intotdeauna

3

0 Stiti sa identificati cauzele reale ale emotiilor dvs. :

O intotdeauna

[0 aproape intotdeauna

0 uneori

O rareori

0 niciodata

niciodata

4

0 Cand sunteti tristfa) :

nu sunt niciodata trist(a)

sunt mai curand irascibil(a), ma Tnfurii din orice fleac

racesc

plang singur(a)

plang in bratele cuiva care poate sa ma asculte
>

ooogd

intotdeauna
79

|
niciodata

plang in bratele cuiva

5

O Cand nu va convine ceva, spuneti
[] intotdeauna

[0 aproape intotdeauna

[J uneori

] rareori

0 niciodata

niciodata

6

intotdeauna

0 Vorbiti despre emoaotiile dvs. profunde :

0 usor si cu toata lumea

[0 usor, dar numai cu una sau cateva persoane
] cu greu

O e imposibil

imposibil

7

>

foarte usor

0 Stiti sa va manifestati bucuria : strigati, radeti, imbratisati pe cineva...
0 da, cu usurinta

[0 doar cu anumite persoane



[0 spun ca sunt multumit(a), dar nu o arat

0 mi-e rusine, plec privirea

[0 deloc, vorbesc despre altceva ca sa distrag atentia —
>

deloc

da, cu usurinta

8

0 Ca sa duc un lucru la bun sfarsit, trebuie sa fiu stimulat:
intotdeauna

aproape intotdeauna

uneori

rareori

niciodata

Oooodd

intotdeauna

niciodata

9
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0 Vi se intampla sa faceti ceva care vine in contradictie cu stima fata de propria
persoana :

foarte des

adesea

uneori

rareori

niciodata

oooog

foarte des

niciodata

10

0 Cand sunteti singurul care sustineti o parere, in dezacord cu un grup de persoane :
O nu sunt niciodata in dezacord cu altii

] nu spun nimic, ma prefac ca sunt de acord

O nu spun nimic n timpul intalnirii, dar pe hol sau in pauza imi impartasesc
dezaprobarea unei persoane pe care 0 cunosc mai bine

] devin agresiv, e posibil sa-i insult

O fncerc sa-i conving de punctul meu de vedere

O le ascult ideile si le afirm pe ale mele

nu sunt niciodata de alta parere

ascult si imi afirm ideile
11
0 Cand va confruntati cu o nedreptate :

O merg mai departe, nu vreau sa vad
O uit repede, imi spun ca asta-i viata, e trist, dar nu poti face nimic
O ma simt trist si neputincios(oasa)
O ma infurii, vorbesc cu cei din jur
O ma infurii si incerc sa fac ceva
>
merg mai departe

ma infurii si incerc sa actionez



n fata obstacolelor, va descurajati :
foarte usor
destul de usor
depinde
destul de greu
niciodata

oooooog

81
foarte usor
13
>
niciodata
O Cand trebuie sa vorbiti in public :
[0 sunt paralizat de frica si dau Thapoi
[0 n-am niciodata trac
0 am trac si ma controlez
[0 Tmi spun ca toata lumea are trac si il depasesc
[0 Tmi accept tracul, folosesc energia acestuia >
sunt paralizat n-am ma controlez toata lumea imi folosesc de frica trac e la fel
tracul
14
0 Cand intr-un grup se asterne tacerea :
nu suport, fac orice ca sa sparg tacerea
ma prefac ca sunt ocupat cu altceva
ma simt prost
e-n regula, las sa treaca timpul
ma simt bine, in comuniune cu ceilalti >

~Sululululin

suport

ma simt Tn comuniune cu ceilalti

15

0 Cand toata lumea este nervoasa, ma enervez si eu :
[] intotdeauna

[0 aproape intotdeauna

[J uneori

] rareori

[0 niciodata, stiu sa rezist contagiunii emotionale
intotdeauna

16

0 Vorbiti despre dvs. :

0 usor si cu oameni de toate felurile

[0 destul de usor, dar numai cu anumite persoane

[0 povestesc ce mi se intampla, fara sa spun ce simt
[0 doar cand este in avantajul meu

0 niciodata

niciodata

intotdeauna
17

niciodata

82

0 Spuneti buna ziua :

0 automat, sunt indiferent



[] daca mi se intinde mana

[] ascunzandu-mi mainile

[] ca sa preiau puterea, sa fiu primul
O

cu retinere
[J cu caldura, bucurie si empatie >
sunt ma simt ma simt sunt afectuos
indiferent prost in largul meu si primitor
18

0 Stiti sa spuneti o vorba buna persoanelor de la ghisee :
O intotdeauna

[0 aproape intotdeauna

] uneori

0 rareori

[J niciodata

niciodata

19

0 Stiti sa spuneti , Te iubesc" :
[] intotdeauna

[0 aproape intotdeauna

] uneori

O rareori
O niciodata
niciodata

20

0 Daca va simtiti intimidat in fata cuiva :

ma retrag si nu spun nimic

ma retrag si il critic pe la spate

il agresez

ma controlez, ma duc la el incercand sa-mi ascund tensiunile
profit de aceasta ocazie pentru a-1 vindeca pe copilul rusinos din mine,
apoi nu mai sunt intimidat. Am incredere in mine si

intru usor in contact cu persoana.

ma retrag critic agresez ma controlez vindec copilul din mine

si ma duc la el si ma duc la el

(Sageata merge in sensul contactului progresiv stabilit cu celalalt)

21

oooog

>
intotdeauna

—b
intotdeauna
83

O Primiti un compliment :
il ignorati
va intrebati oare ce ascunde
minimizati situatia
va simtiti indatorat si intoarceti complimentul
il primiti
il primiti si multumiti =~ »

oooood

=

ignorati

il primiti si multumiti



22
0 Stiti sa cereti ceea ce aveti nevoie :

O intotdeauna

O aproape intotdeauna
O uneori

OJ rareori

O niciodata

>

niciodata

intotdeauna

23

0 Stiti sa refuzati ceea ce nu va convine :
O intotdeauna

O aproape intotdeauna
O uneori

OJ rareori

O niciodata

>

niciodata

intotdeauna

0 Cand aveti un conflict:

O fug de problema

] ma supun sau fncerc sa domin
O caut un intermediar

O negociez

negociez

0 Sunteti constient de efectul comportamentului dvs. asupra celorlalti
O intotdeauna

O aproape intotdeauna
fug

25
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OJ uneori

OJ rareori

O niciodata

niciodata

intotdeauna

26

0 Stiti sa va detasati de propriul punct de vedere si sa va puneti in locul altcuiva
O intotdeauna

] aproape intotdeauna
OJ uneori

O rareori

O niciodata

niciodata

27

0 Cand sunteti agresat:
O ma simt vinovat in mod sistematic



O pot deveni violent

O sunt furios si o0 spun

O nu spun nimic, imi vad de drum

O incerc sa inteleg ce a determinat-o pe persoana aceea sa ma
agreseze astfel, reactionez cu empatie

a simt vinovat

39

reactionez cu empatie

28
>
intotdeauna
0 Stia sa identific ce simt ceilalti :
O intotdeauna
] aproape intotdeauna
O uneori
OJ rareori
O niciodata
>
niciodata
intotdeauna
29
0 Cand ascultati pe cineva, nu va puteti abtine sa nu-i dati sfaturi :
O intotdeauna
] aproape intotdeauna
85
Q uneori
O rareori
O niciodata
intotdeauna

0 Cand cineva plange :

] nu suport, ies din camera

O incerc sa-i distrag atentia

O nu ma pot abtine sa nu plang si eu

O incerc sa-1 consolez

O raman in ascultarea emotiei sale, sunt alaturi de el in inima mea

>

nu suport

sunt alaturi de el

31

0 Cand sunteti in situatia de a lucra in echipa :

O evit munca 1n echipa

OJ am tendinta sa ma izolez

O sunt una cu grupul, ma conformez majoritatii

O mi-e frica, dar particip

[J iau initiative, particip deschis, colaborez cu toata echipa — »
evit

cooperez



32
Coeficientul emotional nu se poate reduce la o cifra ; ca sa va faceti o idee cu privire
la punctele dvs. forte si cele slabe, uniti varfurile sagetilor ca in figura urmatoare.

niciodata
\
86
lata cam ce ar trebui sa obtineti:
3
2
1
32
31
87

Notati rezultatele dvs. pe rozeta urmatoare si uniti varfurile cursoa relor :
88
Observati-va resursele : care sunt atu-urile dvs. in privinta relatiilor ?
J
Remarcati zone prea limitate in personalitatea dvs. ?
Avand in vedere rezultatele obtinute, ce competente emotionale
sau relationale vreti sa va dezvoltati ?
lata cateva repere :
Sagetile de la 1 la 4 reflecta constiinta de sine ;
cele de la 5 la 8 masoara facilitatile de exprimare emotionala ;
cele dela 9 la 13 — nivelul de autonomie ;
celede la 14 la 17 — increderea in dvs. ;
cele de la 18 la 25 — atitudinea fata de ceilalti ; :
cele de la 26 la 31 — capacitatea dvs. de a asculta, de a-i
accepta pe ceilalti;
32 reprezinta abilitatea dvs. de a evolua intr-un grup. Acestea fiind spuse, trebuie sa
stiti ca aceste separari sunt arbitrare ; folositi rozeta ca pe un joc. Obiectivul testului
este acela de a va determina sa reflectati la dvs. insiva si sa va puneti intrebari, nu de
a va evalua.
Analizati punctele ; ce spun ele despre felul dvs. de a fi ? in exemplul nostru, punctele
cele mai Tnalte se afla pe sagetile 6, 11, 12, 16, 23, 24 si 32, toate reprezentand
reactii asemanatoare furiei. Yvan are tendinta de a fi irascibil, se exteriorizeaza usor,
se afirma. Pe de alta parte, evita sa-si simta vulnerabilitatea si sa o dezvaluie in fata
altora, ceea ce-i afecteaza relatiile. Punctele cele mai joase se afla pe sagetile 1, 7, 15
si 20 ; nu este in contact cu el Tnsusi, nu stie nici sa-si arate frica, nici sa stea linistit,
nici — mai ales — sa spuna ,, Te iubesc". Furia lui ascunde frica de intimitate.
Numeroasele chipuri
ale fricii
46
in fata riscului
Pauline s-a dus cu surioara ei sa adune vacile de pe pasune. Tatal lor a uitat sa le
spuna ca taurul era acolo. Fetele trec de gard si se indreapta spre bovine. Taurul le
vede... si trece la atac. Surioara are timp sa fuga si sa se puna la adapost. Pauline nu.
Se tranteste pe jos si ramane nemiscata. Are sase ani. Nu gandeste, nu stie de ce a
procedat asa, frica i-a dictat singurul comportament care o poate salva. Taurul se
opreste, o adulmeca. Pauline este paralizata de frica. Ramane acolo pana cand vine
tatal, pe care 1-a chemat sora ei.

Frica este reactia organismului in fata unui pericol. Ea da alarma si ne mobilizeaza
resursele pentru a face fata dificultatii, in stare de alerta maxima, creierul analizeaza
situatia, confruntand datele aflate la dispozitie. Ne organizeaza protectia si alege cea



mai buna atitudine : fugim, luptam sau ne prefacem morti.

in anumite situatii, frica ne face mai puternici. Multi comedianti spun ca au nevoie
de trac ca sa joace intens. Atletii dau tot ce-i mai bun in ei in timpul concursurilor, in
momentele de stres maxim. De ce unii dintre noi dau gres la examene ? se balbaie in
public ? se simt paralizati in fata unui salt in gol, a unei intalniri amoroase sau a unui
telefon pentru a anula o cina ?

Interpretam negativ bataile inimii, mainile umede si dorinta de a o lua la fuga...
Cautam sa ne controlam, ne folosim energia pentru a incerca sa ne reprimam spaima.

Chiar si in situatii de pericol extrem, frica (cu conditia sa nu fie exagerata sau
minimizata) ramane cel mai bun sfetnic. in pofida ideilor acceptate de toata lumea si
pe care le prezinta filmele, oamenii care se descurca cel mai bine nu sunt cei care se
blindeaza, ci aceia care isi asculta emotiile. Voluntarii de la PBI, Brigada internationala
de pace, viziteaza tari aflate in conflict, unde drepturile omului sunt incalcate. Nu sunt
fnarmati, nu iau parte la lupte. Obiectivul lor ? Sa protejeze vietile omenesti, sa evite
escaladarea violentei prin simpla lor prezenta. Rolul lor este sa fie acolo, sa priveasca,
sa fie martori la ceea ce vad. Deoarece e mult mai dificil sa comiti infractiuni in fata
unor martori, ei protejeaza prin prezenta lor pasnica, non-violenta. in pofida acordului
prealabil intre guverne, pericolul este imens si unii voluntari mor. Jean-Jacques Samuel
face parte din PIB. A
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participat la o misiune in Salvador. Ne vorbeste despre experienta lui : ,Fara frica nu
ar exista lupta." El formeaza militanti : , Trebuie sa recunoastem, sa acceptam frica,
fara sa ne socotim lasi sau sa incercam in zadar sa avem aerul unor eroi. Pornind de la
asta, trebuie sa privim situatia asa cum este, fara sa ne lasam prada gandurilor si
imaginatiei si sa ne rupem de realitate. O metoda eficienta este pur si simplu sa
respiram constient."

Militantii din organizatiile populare salvadoriene se confrunta permanent cu riscul
torturii si al asasinatului. Ei spun ca frica favorizeaza elaborarea unei tactici eficace.
Cunoasterea propriei frici iti permite sa simti frica celuilalt. Nu sa ti-o imaginezi, ci sa
0 vezi, sa o percepi in fiinta reala aflata in fata ta.

Cu conditia sa avem incredere in ea, fara sa o minimizam sau exageram, frica ne
poate salva viata.

Alpinistii descriu aceasta stare aparte in care patrund atunci cand traverseaza
prapastii extrem de periculoase, cand cel mai mic pas poate fi fatal.

Oare toate fricile sunt justificate ? Teama de sef, de critici, de ce va spune lumea,
de avion, de soareci si de insecte pare a fi inutila si produce blocaje. O teama
excesiva sau deplasata este un ,elastic" sau un ,racket" ; atunci nu trebuie sa simtim
sau sa exprimam emotia, ci sa-i smulgem radacinile, ramanand atenti la vechiul
traumatism sau la trairea subiacenta.

Controlati frica de pericol

»Fiti in degetele voastre, in mainile voastre, in picioarele voastre, in corpul vostru si cu
stanca !" Ghidul ne-a condus intr-o ascensiune de noapte, pentru ca ,mentalul" sa n-
aiba de lucru. Este miraculos. Sunt la prima catarare. Eu, de obicei atat de putin in-
drazneata, strabat peretele stancos cu o usurinta uluitoare. E prea intuneric ca sa vad
golul de dedesubt. Singura sursa de informatii este contactul cu stanca de sub
degetele mele. Atingerea calmeaza frica.

Tracul pe care-1 simtim in fata publicului poate fi transformat in acelasi mod.
Pericolul nu este real, nu va mananca nimeni. Insa trebuie sa va adaptati ; e nevoie de
mai multa forta pentru a tine un discurs in fata a cincizeci sau doua sute de persoane
decat pentru a vorbi cu vecinul tau. In lipsa tracului, energia dvs. risca sa fie
insuficienta pentru a transmite mesajul cu succes. Pentru marii oratori, actori,
cantareti, tracul este o sursa de energie care le~hrangs.te charisma. Tracul devine un
"Blocaj atunci cand il interpretam negativ si incercam sa-1 controlam, sa-1 disimulam.



in acest caz, energia expansiva pe care ne-o ofera in vederea actiunii nu este folosita,
iar tentativele de repri
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mare si control va epuizeaza energia psihica. Tracul este o resur- sa, sau nmi_curand
o punere la dispozitie ~propriilor resurse. Ramaneti in dviTlnsiva, simtiti" contactul
talpilor cu solul. Even- tual luati in mana un obiect, dar nu-1 manevrati in nici un fel.
Multumiti-va sa simtiti senzatiile din degete, din palma. Si ramaneti in contact cu
publicul dvs., nu va lasati imaginatia sa vagabondeze, sa interpreteze ce-ar putea
gandi oamenii care va asculta... Priviti-i, sprijiniti-va pe privirile lor ca sa vorbiti. Fiti
activ, fiti cel care priveste, nu cel care este privit.

Teama care anticipeaza

Bernard se trezeste intr-o camera cu totul alba ; zgomotul continuu al unui aparat
electric i-a tulburat somnul. incearca sa se miste, dar durerea il tintuieste de pat.
Cauta o sonerie. ,Mi-e rau", 1i spune el infirmierei care apare la usa. Efectul anesteziei
a inceput sa treaca ; Bernard n-a prevazut ca o sa-1 doara., se simte dezarmat. Insa
doctorul i-a spus ca ,Totul o sa fie bine" | Bernard a intrat pe usa clinicii cu toata
increderea. N-a simtit nevoia sa-i puna intrebari chirurgului. ,,Am incredere deplina in
el, nu mi-e frica de nimic, intr-o saptamana sunt pe picioare", ii spusese el surorii sale,
surprinsa de lipsa lui de curiozitate. Trei saptamani mai tarziu, Bernard este inca la
clinica. Complicatiile postoperatorii au impus o noua interventie, a facut o suprain-
fectie, sufera mult si si-a pierdut increderea in medicul lui.

Emilie isi revine in camera vecina. Se temea foarte tare de operatie si s-a intalnit
de mai multe ori cu chirurgul ca sa-i puna tot felul de intrebari. Odata intrata in blocul
operator, stia totul despre cum avea sa decurga interventia. La trezire, s-a simtit
linistita, recunoscand impresiile anticipate. Datorita efortului de a se pregati, de a
pune intrebari, se afla pe un teren cunoscut. Durerea este mai putin intensa atunci
cand putem identifica, numi, cunoaste sursele ei.

Este un lucru pe care-1 constata zi de zi personalul de ingrijire si confirmat prin
studii sistematice : bolnavii care se tem inainte de operatie (fireste, cand teama nu
depaseste anumite limite) isi revin mai usor si mai repede. Cei care ,,au incredere" ra-
man pasivi, asteapta totul de la medici... si sunt dezamagiti cand durerea le
reaminteste ca trupul lor le apartine. Anticiparea ne_ permite sa ne pregatim.

101

Anxietatea in fata unei incercari

sau a schimbarii

Un examen, un concurs, o intrecere sportiva, o schimbare de domiciliu, o concediere,
un nou loc de munca, o intrevedere importanta, o intalnire amoroasa... Riscul, desi
pur psihologic, nu este mai putin prezent. Angoasa legata de viitor pare sa fie o
emotie specific umana; ea este inerenta constiintei viitorului, capacitatii de a ne
reprezenta posibilitatile. Frica de a ne insela, de a da gres, de a nu face fata, de a nu
fi apreciati este o emotie fireasca pentru fiecare dintre noi.

Este normal sa fim nelinistiti in fata perspectivelor pe care ni le deschide viitorul
incert. Ceea ce ne permite sa ne linistim, sa suportam anxietatea fara a dori s-o
suprimam cu orice pret printr-o tigara sau un pahar cu vin, este siguranta interioara,
increderea in noi.

intr-o vineri seara, primesc un telefon, cu rugamintea ca lunea urmatoare sa
particip la o emisiune televizata. N-am fost niciodata la televiziune. Fireste, accept, nu
pot refuza o asemenea oferta, dar ma simt ingrozita. Am doua zile ca sa ma
pregatesc. in primul rand sa fac selectia. Una peste alta, fac lista. Ma tem :

Ca n-o sa stiu sa raspund,
sa nu fiu incompetenta,
sa nu spun prostii,

sa nu par idioata

P W=



sa nu fiu o nulitate,

sa nu ma balbai,

ca n-o sa fiu in stare sa construiesc fraze elegante,
. ca n-o sa stiu ce sa spun.

Fiecare frica are antidotul sau.

1) Ca sa stiu sa raspund, am nevoie de informatii. Ma pun pe treaba
si cercetez subiectul. Reflectez la intrebarile pe care as putea sa le primesc, Tmi
organizez cunostintele, adica elaborez informatiile aflate la dispozitie ca sa le adun
intr-un ansamblu coerent si sa fiu In stare sa fac fata diverselor solicitari din partea
interlocutorilor.

™~ oL

2) imi amintesc de mai multe situatii Tn care m-am simtit oprimata
de aceeasi teama de a nu fi incompetenta... si din care am iesit cu bine.
3) in ce priveste frica de a nu spune prostii... incerc sa ma accept in

interior. Nimeni nu e perfect. Este prima mea experienta la televiziune, am dreptul la
indulgenta.

Sambata seara, sun o prietena care a fost si ea invitata pe platou. Rade si imi
spune : ,Nu, nu mi-e frica deloc, n-am de ce, e o0 emisiune fara importanta, difuzata
luni dimineata la ora
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zece, nimeni n-o sa se uite la noi, nu-ti face griji." Asta-i strategia ei — minimizeaza
situatia. Eu imi continui munca interioara. Mental, ma imaginez asezata sub lumina
reflectoarelor, in fata camerelor de luat vederi. Ma vad vorbind cu invitatii prezenti,
pastrandu-mi toate competentele (2),

Frica sa nu ma balbai (6), sa nu fac o impresie proasta (4), se reduce la teama de a
nu parea ca nu sunt buna de nimic.

Senzatia ca nu sunt buna de nimic vine din frageda copilarie. Fratii mei Tmi
spuneau atat de des ,,Nu esti buna de nimic* incat, ignorand motivele pentru care se
purtau asa cu mine (se protejau de invidia resimtita fata de o sora mai mare si, deci,
mai evoluata decat ei), eu 1i credeam. Pentru a contrabalansa acest sentiment,
trebuie sa-mi fac bilantul resurselor. imi trec in revista succesele si Tmi analizez
esecurile. Apoi ma duc la fetita care am fost si ii povestesc viata mea. i explic de ce
avea impresia ca nu e buna de nimic, ca nu e interesanta si cat de nejustificat este
acest lucru. i daruiesc dragoste si incredere.

Duminica seara imi sun din nou prietena. Preocuparile mele o fac sa rada : ,Tot
mai ti-e frica ? Mie nu mi-e deloc, dealtfel o sa iau un calmant. Am vorbit la telefon cu
prezentatorul, mi-a marturisit ca el o sa ia o cutie intreaga !" Tot nu vrea sa-si
recunoasca anxietatea. Pentru prezentator, aceasta emisiune — prima dintr-o noua
serie — reprezinta cu siguranta o miza, dar el e un profesionist cunoscut si
recunoscut. la si el calmante ? Uneori ne inchipuim tot felul de lucruri despre ceilalti.

Pana la urma, in fata camerelor, prietena mea a ramas intepenita pe scaun. Era
extrem de Tncordata, nu putea sa zambeasca. Prezentatorul era surescitat, emana
tensiune prin toti porii. Odata ajunsa pe platou, eu m-am simtit pregatita, relaxata...
poate prea relaxata in raport cu stresul ambiant! Prestatia mea n-a fost excelenta, dar
a fost buna.

Mai tarziu am vizionat inregistrarea. Ca sa nu ma critic, m-am conectat la inima
mea si nu la cap si am urmarit filmul de mai multe ori la rand, cu tandrete, pana cand
am ajuns sa ma accept pe deplin, cu toate imperfectiunile mele de limbaj si de
atitudineffiu-i asa de usor sa fii indulgent cu tine insuti i/

Etapele necesare pentru a infrunta anxietatea

anticipativa

Recunoasteti-va frica, acceptati-o. Vorbiti despre ea, impartasiti-o. ~ Descifrati-o : din
ce sentimente este compusa aceasta frica?*

/(4!) Cautati toate informatiile de care ati putea avea nevoie.
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f 5] Linistiti-va, amintiti-va toate reusitele, faceti o lista cu calitatile dvs., iubiti-va.
Vorbiti-va cu respect si tandrete. Intrati in cgntact cu copilul din dvs., vindecati-1.

fo) Cautati contactul fizic cu o persoana apropiata. Daca respectivul este in spate si
isi pune mainile pe umerii dvs., simtiti-i caldura pieptului si a abdomenului. Este in
spatele dvs., va sprijina, puteti face fata. Tineti minte senzatia ca sa o puteti lua cu
dvs. in cursul ,incercarii".

rn Lasati-va un spatiu pentru anticipari pozitive. Vizualizati sceW, priviti-va
actionand, comportandu-va si fiind asa cum doriti.

fj?) Treceti la actiune, ramanand constient(a) de idealul dvs., de anticiparea
pozitiva si de sprijinul persoanei pe care ati ales-o.

(9} Dupa ce ati depasit incercarea si frica, dupa ce ati reusit, amintiti-va cine erati
fnainte. Priviti-va inainte de salt sau de examen, cuprins(a) de frica. Apoi, dvs., cel de
astazi, imparta- siti-~sentimentele de mandrie celui care ati fost ieri.

(IO/A noua etapa este fundamentala pentru a va diminua frica din ce in ce mai
mult, pentru a aduna resurse pozitive si a capata incredere in propria persoana.

De la frica la dorinta

La ora cinci dimineata, cineva bate la usa camerei mele de la hotel: , Trezirea !" Astazi
este ziua cea mare : saltul cu coarda de pe un pod. Douadsprezece persoane hotarate
sa-si depaseasca frica si sa se arunce in gol, legate cu o coarda, de la patruzeci de
metri indltime. Pregatirea a fost serioasa, progresiva. In prima zi am facut diverse
exercitii care ne-au testat increderea reciproca. A doua zi a fost consacrata
ascensiunii de noapte (despre care am vorbit mai devreme). A sosit ziua a treia.
Mergem de aproape o ora spre locul de unde vom sari. Angoasa creste in mine. Mi-e
frica de inaltime, niciodata n-am putut suferi balansurile, iar mai mult decat orice
urasc sa cedez controlul — or, urmeaza sa ma arunc in gol... si sa las totul pe seama
gravitatiei. Ghidul ne invita sa constatam ca nu exista nici un pericol. De pod sunt
fixate patru corzi groase ; nu se pune problema sa ne lasam viata pe seama unui
singur elastic. Pentru fiecare grup se folosesc corzi noi. Daca s-ar rupe trei dintre ele,
ar mai ramane a patra ! Pentru mai multa siguranta, doua sunt fixate in partea de jos,
iar celelalte doua sunt tinute de membrii grupului. Nu trebuie sa ne temem ca ne vom
lovi ; corpul aruncat in gol intra intr-o miscare de balans. Dupa ce va leganati sub pod,
ramaneti nemiscat la cativa metri de sol. Apoi veti fi coborat si depus pe pamant. Nici
o problema in ceea ce priveste siguranta.
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Dupa mai multe miscari de incalzire, ghidul intreaba : ,Cine vrea sa inceapa ?"
Simt ca ma ia cu ameteala... M-am hotarat ; ma indrept spre ghid si il anunt : ,,Eu n-o
sa sar, mi-e frica." Ghidul este dezamagit, dar imi accepta refuzul. Cobor sub pod ca
sa-i privesc pe ceilalti cum sar in gol. Unii urlda ca din gura de sarpe si incep sa
tremure. Altii strang din dinti. Ma ghemuiesc in bratele unui prieten. Si lui i-e frica si s-
a hotarat sa nu sara. il rog pur si simplu sa-si petreaca bratele in jurul meu si sa-mi
spuna ceva dragut. Treptat, incep sa prind curaj. ii privesc in continuare pe ceilalti
cum sar de pe pod. Mai putin preocupata de frica mea, pot sa observ. Fiecare are o
alta experienta si toti sunt mandri ca au indraznit. incetul cu incetul, simt cum urca in
mine dorinta de a sari. Da, dorinta si nu provocarea ! Fiindca am refuzat provocarea,
fiindca mi-am permis sa fiu eu insami, nu ma mai simt tensionata. Simt cum urca in
mine anticiparea unei placeri.

Ma urc pe pod, ma inham, leg coarda si sar... Dupa o milise- cunda de panica
produsa de pierderea reperelor, simt intr-ade- var o mare placere.

in lumea noastra competitiva, multi dintre noi se simt motivati doar de provocari.
Au nevoie de provocari ; insa acestea intretin tensiunile si stresul. Ei cauta motivatia
in exterior fiindca nu o mai au in interior. Uitam ca omul doreste sa mearga inainte, sa
descopere si chiar sa munceasca. Convingerea ca ,Daca nu ma fortez, n-o sa fac
nimic" ne impune o dinamica a obligatiei care ne rapeste tot cheful de a actiona...

Se spune ca dincolo de frica exista o dorinta. Aceasta fraza este adesea prost



inteleasa ; sa-ti fie frica de seful tau inseamna ca vrei sa faci dragoste cu el, frica de a
vorbi in public ascunde dorinta de a fi privit... Nu ; dar daca ne eliberam de frica, acce-
dem la dorinta. Renuntand la constrangerea lui ,trebuie", putem simti dorinta.
celuilalt |
Cum putem ajuta pe cineva care se teme” Respectati-i emotia. Niciodata sa nu radeti
de el fiindca ii este frica. Ascultati, fara sa cautati o solutie. Nu incercati sa rationati
sau sa-i dati sfaturi. Nu cautati sa-1 linistiti, sa-i indepartati spaima ; lasati-l mai intai
s-0 traiasca. Principala lui nevoie este sa se simta acceptat cu emotia sa. Aveti
incredere Tn capacitatea lui de a-si gasi propriile solutii. Apoi, cu ajutorul reformularii
si al intrebarilor deschise, ajutati-1 sa exprime in cuvinte ceea ce simte. Cuvintele ne
permit sa ne distantam de emotia bruta. Formulandu-le, va deveni constient de
sursele angoasei sale. Luati-1 de mana, atingeti-1 pe umar... Apoi, daca relatia dintre
voi este suficient de
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intima, propuneti-i sa stati in spatele lui pentru cateva minute, ca sa-i oferiti sprijinul
de care are nevoie.

Propuneti-i sa va descrie viitorul, asa cum si-1 imagineaza, pana cand imaginile
devin pozitive si capata incredere.
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Timiditate si temeri sociale
Peste jumatate dintre francezi marturisesc ca se tem sa vorbeasca in public, fie ca
trebuie sa faca o expunere, sa puna intrebari unui conferentiar sau sa-si spuna
parerea la o intrunire. Nici nu e de mirare, avand in vedere sistemul nostru scolar !
Timiditatea este o problema foarte raspandita. Exista oameni timorati, ca mine, si falsi
timizi. Acestia din urma se ascund in spatele unei masti joviale, creeaza impresia ca
nu se tem de nimeni si nimic si dau sfaturi altora ca sa se simta in siguranta.

Timiditatea este raspandita fiindca la fel este si rusinea, chiar daca nu e mereu
identificata ca atare. Rusinea fata de propria persoana este adesea gonita in
inconstient. Se ascunde sub masca agresivitatii ; crizele de furie ne permit sa-i tinem
pe ceilalti la distanta, ca sa nu ne descopere secretele. Ea este prezenta cu siguranta
sub o atitudine de tipul ,Eu sunt cel mai tare" si dincolo de orice manifestare prea
evidenta a increderii in sine.

Toti timizii au in comun un sentiment de rusine fundamen- |_tal, care a luat fiinta in
copilarie.

Aveam douazeci de ani cand o colega de scoala m-a facut sa ma confrunt cu vidul
din viata mea. ,Esti moarta"”, mi-a declarat ea fara menajamente. Dur, dar adevarat.
Nu ieseam, nu ma vedeam cu nimeni. Studiam, cufundata in carti. Pe langa cursurile
de la universitate, eram pasionata de biologie, chimie si astrofi- zica. Acumulam
cunostinte despre lumea vie, dar evitam oamenii. Stateam foarte prost cu relatiile
umane.

in noaptea aceea n-am prea putut sa dorm. Dar in zori de zi decizia mea era luata :
aveam sa traiesc 1 M-am pregatit sa infrunt altfel noul an universitar. De ce sa-mi fie
frica de ceilalti ?

O imagine negativa

Ma gandeam. Ma simteam ,nasoala, proasta si idioata". Oare chiar asa eram ? De
unde imi veneau aceste idei ? Cautam in interiorul meu. Era parerea fratilor mei mai
mici. Nu puteau fi
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obiectivi. Se aparau de mine asa cum puteau. insa de-a lungul acestor douazeci de ani
acumulasem o serie de experiente negative care-mi dovedeau ca nu eram interesanta
pentru ceilalti. Reflectam la fiecare dintre aceste situatii. intr-adevar, fiind convinsa ca
sunt proasta si neinteresanta, aveam grija sa nu ma fac remarcata ! Vorbeam putin.



lar cand o faceam, Tncercam sa-mi etalez cunostintele ca sa dau bine in ochii
celorlalti... Aceasta atitudine era privita prost, mai ales la liceu. Decalajul dintre mine
si ceilalti era prea mare. Ei isi petreceau timpul la o cafea in timp ce eu citeam. fsi
bateau joc de ,tocilarii" ca mine, iar eu aveam impresia ca ma considera proasta. Pe
scurt, eram intr-un cerc vicios ; convingerile negative pe care le aveam despre mine
ma determinau sa ma izolez sau sa suprainvestesc in mental. Ceilalti reactionau
tinandu-ma la distanta, batandu-si joc de mine, ponegrindu-ma... Ceea ce imi
confirma convingerile initiale.

in ziua deschiderii noului an universitar, m-am hotarat sa ajung la facultate mult
mai devreme. Intram in biblioteca, puneam ochii pe un student, imi luam inima in dinti
si ma duceam catre el. Inima imi batea cu putere, dar ii vorbeam. Dimineata meditam
ca sa-mi fac curaj. Seara plangeam ca sa ma eliberez de tensiuni. Opt zile mai tarziu,
eram inconjurata de un mic grup de prieteni. Dupa ce m-a prezentat unei prietene, o
studenta a pronuntat o fraza banala, dar atat de importanta pentru mine : ,Myriam
spune ca esti tare simpatica.”

De atunci, increderea in mine a continuat sa creasca. Treptat, am inceput sa ma

simt mai degajata in relatiile cu ceilalti sau intr-un grup. in prezent, anim grupuri si tin
conferinte cu cea mai mare placere. Cand privesc fotografii cu mine in adolescenta,
masor distanta parcursa. Ma uit la fata aceea draguta care eram fara sa stiu si i,
transmit mental increderea pe care am dobandit-o.
k' Ce convingeri va tin pe loc ? Credintele noastre ne dirijeaza comportamentul. Ceilalti
reactioneaza la atitudinea noastra si ne confirma ideile. Orice convingere despre sine
sau despre ceilalti se sustine pe ea insasi. Pentru a ne elibera, trebuie sa intelegem
originea ei, sa ne indoim de ea, sa ne schimbam comportamentul. Suntem cei care
decidem sa fim, nu doar cei ce avem obiceiul sa fim.

Aveti libertatea sa va aratati asa cum sunteti ? Puteti sa conduceti, sa mergeti, sa
lucrati, sa dansati, sa cantati sub privirea altcuiva fara sa va simtiti inhibat ?

Cei care in copilarie care au avut sansa sa fie priviti, apreciati si pretuiti de parintii
lor — si de fratii si surorile lor — se lasa observati cu placere ; si poate chiar vor
merge, conduce, munci sau dansa mai bine... Ceilalti se vor simti stangaci, vor face
greseli sau se vor opri din activitatea lor.
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Pentru a ne vindeca de timiditate, trebuie sa reparam trecutul, sa ne acceptam
neconditionat pe noi insine. Si sa indraznim sa facem fata emotiilor care ne incearca
atunci cand vrem sa ne apropiem de ceilalti.

Fobii sociale

Va simtiti in largul dvs. cand intalniti omeni noi ? va exprimati interesul sau
dezacordul ? va aratati sentimentele ? spuneti , Te iubesc" ? Stiti sa-i cereti un serviciu
vecinului dvs. ? sa trimiteti Tnapoi mancarea la restaurant ?

Fobia sociala este o frica persistenta si irationala in fata unei situatii sociale. Frica
de a fi observat, de a se simti ridicol, de a nu se face de ras... cel care traieste
asemenea temeri isi da seama ca sunt exagerate, dar nu le poate controla. Ele il
determina sa evite pe cat posibil situatiile care le declanseaza. Orice persoana care
sufera de fobie sociala se teme ca altii sa nu observe problema sa si o disimuleaza in
spatele unor rationamente mai mult sau mai putin credibile.

in adolescenta, Caroline se temea sa intre in magazinele de blugi si alte confectii
pentru tineri. Era intimidata de vanzatorii tineri si frumosi. i era frica mai cu seama sa
nu rada de ea, sa nu-si bata joc de corpul ei. in plus, se temea ca nu va sti sa le
reziste si va cumpara ceva nepotrivit, fiind incapabila sa spuna nu, sa-si afirme
gusturile si dorintele.

Dar nu vorbea despre asta ; celor dispusi sa asculte le spunea ca nu-i place acest
stil de imbracaminte si ca prefera sa cumpere de la magazinele mari.

Frica de ceilalti... sau de sine ? Rusinea



Remi prefera magazinele mari, ca sa nu fie nevoit sa vorbeasca cu vanzatorii. Nu
suporta cliseele rostite cu asemenea ocazii. Sustine ca dispretuieste banalitatile. in
realitate, el nu stie ce sa spuna. Aceste ritualuri i se par neinteresante, dar de fapt el
este cel care se simte neinteresant.

Pe de alta parte, lui Marion 1i plac conversatiile lejere. Pentru ea, incurcaturile incep
de aici Tncolo. De indata ce devine mai apropiata de cineva, se teme sa nu-1
dezamageasca : ,, O sa-si dea seama ca nu sunt cea care crede." in pofida dorintei ei
de a avea o familie, mereu pune capat prematur aventurilor amoroase, de teama sa
nu fie descoperita.

La fel ca Remi, Marion se rusineaza de propria persoana. Dar de ce se simte
nedemna de a fi iubita ? Nu intelege ; nici «
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mama, nici tatal ei n-au facut-o sa se simta inferioara. Remi a fost supus fara incetare
criticilor, ea nu.

Cufundandu-se in copilarie, Marion isi aminteste ca nimeni nu se interesa de
sentimentele ei. Mama ei nu-i dadea prea multa libertate. Ea decidea ce sa manance,
cu ce sa se Imbrace, cand trebuie sa se joace afara sau in camera... si asta pana in
adolescenta. Marion a invatat ca n-are dreptul la propriile dorinte. Deoarece nu era
respectata, a dedus ca nu era demna de respect Deoarece nimeni n-o asculta, a
dedus ca era neinteresanta.

~Rusinea duce la izolare™ Cand ti-e rusine simti nevoia sa te ascunzi, sa dispari.
Nu vrei sa vorbesti, desi tocmai asta ti-ar permite sa te eliberezi. Pentru Marion, a
vorbi ar fi prima nesupunere fata de mama ei, un semn de autonomie.

intr-un grup terapeutic, o femeie isi aminteste copilaria petrecuta la tara, in
saracie. Parintii ei erau agricultori ; la ea acasa era murdar, erau putine mobile, vesela
nu era frumoasa. ii era rusine de parinti, evita sa vorbeasca despre ei si nu-si invita
niciodata acasa prietenele. Invidia familiile bogate... Atunci lua cuvantul o alta femeie
din grup : ,Parintii mei erau bogati, aveam tot ce-mi doream, tone de jucarii, haine
frumoase... aveam o casa foarte frumoasa, mobila frumoasa, covoare frumoase, tablo-
uri pe pereti... si mi-era rusine de ei. Nu invitam pe nimeni la mine, nu voiam ca
prietenii sa-mi vada parintii." Nu tuturor copiilor saraci nu le este rusine de parintii lor
si nici tuturor copiilor bogati.

in realitate, nu este vorba despre statutul social, murdarie sau mobila urata, ci
despre lipsa afectivitatii. Nu ti-e rusine dd parintii tai atunci cand poti sa vorbesti cu
'ei despre aceste lu cruri, sa te joci, sa razi, sa plangi si sa le impartasesti emotiile”™
tale.

[ IaN

Sentimentul de vinovatie

Cine se simte vinovat, victima unui furt sau hotul ? Victima unui viol sau violatorul ?
Fetita abuzata sau tatal incestuos ? Mama grijulie sau cea care-si bruscheaza copiii ?
Situatia e mereu aceeasi : victima se simte vinovata. Adevaratul vinovat n-are acces
la sentimentul de vinovatie. Un sentiment de vinovatie sanatos indica atentie fata de
trairile celuilalt. Absenta lui permite manifestarile violente. In momentul comiterii
crimei, ucigasii refuza sa simta emotia victimei. Altfel, nu si-ar putea duce gestul pana
la capat.

De ce victimele sunt cele care se simt vinovate ? N-are nici un sens. Sentimentul
de vinovatie este compus din furia neexprimata pe care o simt contra agresorului si
din rusinea de a fi fost slabe si agresate, de a fi fost umilite.
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Cand accede la mania de a fi fost molestata, victima nu simte nici rusine, nici
culpabilitate. Este capabila sa-si proiecteze furia asupra vinovatului, sa-1 lase sa simta
rusinea.



Nu-i usor cand in copilarie ai integrat rusinea si vinovatia ca parti componente ale
propriei persoane.

Cand un copil este supus unei frustrari, unei jigniri, unei ofense, este firesc si
sanatos sa-si manifeste furia. Daca, asa cum se intampla adesea, adultii nu-i accepta
furia, nu il asculta si chiar 1i spun ca l-au facut sa sufere ,,spre binele lui" si ca ar trebui
sa le fie recunoscator, copilul este constrans sa accepte ca parintii au dreptate. Prin
urmare, este evident ca cel care greseste este el. Lucru confirmat dealtfel de adulti,
de parintii lui, dar si de profesori : ,Esti rau, esti insuportabil, esti infernal..." Pentru
copil este limpede ; cand se simte frustrat, cand nevoile sau dorintele lui nu sunt
auzite, este inutil sa-si spuna necazul, fiindca el e de vina. Rusinea ia nastere din
aceasta frustrare revarsata asupra propriei persoane. Deoarece adultii~de care de-
pinde nu-1 considera feemiu de aii ascultat, respectat copiluifintegreaza sentimentul
ca nu merita aceste lucruri

Cateva precizari cu privire la termeni. Rusinea implica ideea unui defect al fiintei,
constiinta faptului ca ceva nu e in regula cu propria mea persoana. in cazul vinovatiei,
comportamentul meu este gresit. Am facut ceva rau, am incalcat o regula, o lege, mi-
e frica sa nu fiu pedepsit. in limbajul curent, cele doua cuvinte sunt folosite frecvent
unul in locul altuia.

Sentimentul de vinovatie ca mijloc de aparare
Sentimentul de vinovatie poate fi folosit si ca un mijloc de aparare impotriva altor
trairi mai intense si mai greu de suportat. Este un racket des intalnit.

Catherine are cancer la ficat. Vorbind despre boala ei, spune : ,Ma simt vinovata, o
chinuiesc pe mama, ar fi putut sa-si sfarseasca viata in liniste..." Catherine fuge de
suferinta interioara punandu-se in mintea altora. in loc sa-si spuna : ,,Sunt nefericita",
ea spune : ,ii fac pe altii nefericiti." Cand o fac sa se confrunte cu aceasta distorsiune,
imi raspunde :

~Atunci as plange tot timpul.

— Daca plangi, crezi ca nu te mai poti opri ?

— Da.

— E adevarat, ai multe lacrimi in tine. Dar plansul este singurul
mod in care poti fi in contact cu tine insati, singura sansa sa-ti trezesti forta interioara.
Dincolo de lacrimi se afla puterea ta, ai nevoie de ea."

Plansul nu se potriveste cu imaginea Catherinei despte sine — o femeie puternica
si perfecta in tot ce face. O imagine la care
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tine cu atat mai mult cu cat incearca sa contrabalanseze sentimentul interior de
rusine.

Pentru a ne elibera de sentimentele irationale de rusine si vinovatie :

7

1. Recunoasteti frustrarile sau chiar pierderea care poate fi
cauza emotiei respective.

2. Exprimati-va emotiile.

Cand suntem in contact cu adevaratele noastre emotii, cand exprimam ceea ce
simtim in profunzimile sufletului, rusinea nu mai are nici o putere asupra noastra.
Cu teroarea In sange
Unele persoane au suferit atat in copilarie, incat aceasta le-a
inhibat intreaga viata sociala. Toate relatiile lor sunt marcate de frica.

Maltratarea este inca prea putin recunoscuta. Cand victimele vorbesc despre ea,
interlocutorii lor Tncearca adesea sa-i faca sa taca : ,Uita, traieste-ti viata, detaseaza-
te... mama ta a facut si ea ce-a putut, la varsta ta trebuie sa ierti..." Chiar si psihote-
rapeutii insista uneori Tn acest sens, iar pacientul nu face decat sa se inchida si mai
mult in sine.

Acesti barbati si aceste femei au crescut cu frica. Pentru copiii loviti, mutilati, dar si
cei ignorati, umiliti, jigniti sau atat de coplesiti incat n-au putut fi ei insisi, teroarea,



violenta si indiferenta celorlalti au devenit elemente firesti ale vietii.

Sunt oameni care raman toata viata paralizati de groaza. Unii dintre ei sunt
constienti de asta, altii nu. Acestia din urma traiesc la minima rezistenta, aleg
intotdeauna calea cea sigura ori devin alcoolici sau toxicomani, se anesteziaza ca sa
nu simta golul si oroarea.

Ei au nevoie in primul rand sa fie auziti, sa fie crezuti ca au indurat suferinte
incredibile. Uneori, chiar si lor le vine greu sa creada prin ce-au trecut. Se simt prost
fiindca nu sunt in stare, ,la fel ca ceilalti", sa lase in urma copilaria. Daca incercati sa
construiti ceva pe o fundatie subreda, nu va rezista. Pentru a recapata o baza solida,
trebuie sa clarificam trecutul cu rabdare, sa-1 intelegem, sa exprimam lucrurile
inspaimantatoare. Trebuie sa-i permitem persoanei in cauza sa dea glas suferintei, sa
se faca auzita, astfel incat copilul din ea sa nu mai creada ca este vina lui, ca este rau,
ca nu satisface asteptarile parintilor, ca este prost, urat sau nebun.
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Angoase si fobii

Fobiile, angoasa, nelinistea, crizele de panica, tulburarile obsesi- vo-compulsive si
starile de stres post-traumatic fac parte din aceeasi categorie a ,tulburarilor anxiose".
insa toate aceste probleme corespund unor realitati individuale foarte diferite.

Sunt oameni care traiesc intr-o stare de neliniste generalizata, vesnic asteptandu-
se la ce poate fi mai rau. Sunt tensionati, se plang de dureri musculare si de probleme
digestive. Desi obositi, nu reusesc sa se relaxeze si dorm prost. in alte cazuri, angoasa
este asociata cu situatii specifice : a dormi cu cineva anume sau cu usa deschisa, a se
afirma, a cere ceva, a iesi afara... Unii incearca sa-si ascunda frica. Dar ii tradeaza
clipitul involuntar, ticurile, transpiratia, mainile reci sau umede. Altii pur si simplu nu
simt angoasa, au ingropat-o. Cu toate acestea, nu se pot abtine sa nu fie preocupati,
sa munceasca pana tarziu, sa-si roada unghiile, sa rontaie sau sa fumeze. Noaptea
sforaie. Nimeni n-ar spune ca sufera de angoasa. Nici macar ei nu sunt constienti de
asta.

De la anxietate la angoasa

Profesionistii n-au stabilit o demarcatie clara intre anxietate si angoasa. insa termenul
de angoasa se refera de obicei la o stare de anxietate paroxistica, insotita de tulburari
psihice. Anxietatea si angoasa se inscriu asadar pe o linie continua.

Dupa cum am vazut, este firesc si util sa te simti nelinistit inaintea unui examen, a
unei Tncercari, a unei schimbari importante sau in fata viitorului nesigur. Nelinistea
devine patologica atunci cand este exagerata, deplasata sau cronica. Anxietatea
difera de frica prin aceea ca obiectul ei este imprecis, inconsistent. Nu e atat o emotie
cu un factor declansator, un inceput, o derulare si un sfarsit, ci mai curand o stare de
spirit care se instaleaza si isi pune amprenta asupra trairilor noastre. Disparitia
pericolului calmeaza frica, dar nu si angoasa.

Senzatie de sufocare, palpitatii cardiace, valuri de caldura si de frig, furnicaturi,
senzatia de gol in cap, transpiratie, maini
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umede, teama de moarte — Guillaume are niste crize de nestapanit. Ele apar atunci
cand incearca sa se afirme.

Angoasa este un amestec de emotii. Ea se dezvolta atunci cand exista o
contradictie Intre doua parti ale noastre, una care incearca sa se conformeze pentru a
fi iubita si alta care cauta autonomia. Conflictul apare din cauza imposibilitatii de a
satisface simultan nevoile de siguranta si de libertate, de protectie si de creatie. Cu
alte cuvinte, angoasa este reflexia unei ambivalente incontrolabile : o frica si o
dorinta, o frica si o furie sau doua dorinte contradictorii...

Devin victime ale acestei capcane doar aceia care n-au reusit sa-si cladeasca un
sentiment puternic de siguranta interioara.

Fireste, angoasa variaza foarte mult ca intensitate. Diferitele tipuri de angoasa —
de aneantizare, de faramitare, de devorare, de distrugere, de castrare, de inferioritate



— depind de varsta la care au fost blocate emotiile si de natura traumatismului. Desi
este declansata de evenimente din prezent, radacinile ei sunt in copilarie. Cele mai
mari angoase sunt provocate de despartire, indiferenta parintilor, abandon sau
supunere obligatorie fata de niste parinti violenti, dispretuitori, inclinati spre abuzuri
sexuale si/ sau poate suferinzi ei insisi de angoasa.

insa nici un copil nu este scutit de perioadele de angoasa care fii jaloneaza
cresterea. Fiecare etapa in drumul spre autonomie — cand invata sa spuna nu, sa
mearga singur, cand incepe scoala — marcheaza o indepartare de mama lui.
Despartirile, separarea impusa de nasterea unui fratior fac parte din dezvoltarea lui.
Copilul invata sa-si inabuse angoasele gratie dragostei neconditionate a parintilor lui.
Cateva strategii pentru controlul angoasei

1. Respirati !

E imposibil sa-ti fie frica atunci cand respiri profund si esti relaxat. Asezati-va
confortabil, cu pieptul deschis si inspirati calm pana in abdomenul inferior. Frica este
asociata cu o stare de tensiune si cu respiratia accelerata.

Exprimarea unei temeri nejustificate este inutila, nu va face decat sa adanceasca
angoasa. E preferabil sa evitati strigatele, tremuraturile si plansul. Mai bine luati o
hartie si un creion si desenati, scrieti tot ce va trece prin cap.

2. Dincolo de angoasa, cautati furia. in acest moment, simtiti
furie sau nedreptate ? Aveti resentimente impotriva cuiva ?

Poate fi vorba despre reactivarea unui sentiment de manie din trecut.
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Faceti ceea ce probabil aveti cel mai putin chef in momentul
acela, loviti cu pumnii in pernele din jur.

3. Exprimati si iar exprimati : scrieti, pictati, desenati,
sculptati, cantati la instrumentul preferat, cantati... creati !

Actul de creatie, exprimarea sinelui ellbereazé tensiunea anxioasa. Claire
descopera cu uimire ca scrie niste poezii superbe, nu-si cunostea acest talent. La un
moment dat in cursul psiho- terapiei, cand se trezea noaptea din somn sufocata de
angoasa, a luat un creion si a asternut pe hartie cuvintele, emotiile care-i veneau. Si-a
recapatat linistea abia dupa ce a terminat poezia. Altii incep sa picteze, sa deseneze
sau sa-si exprime prin tapiserii trairile refulate.

Pictorii, muzicienii, scriitorii vorbesc despre angoasa care
precede — si, pentru unii, guverneaza — actul creator. De parca energia s-ar acumula,
ar prinde forma si s-ar manifesta intr-o creatie.

4. Ca sa va linistiti, numarati 10 respiratii si apoi luati-o de la
capat. inlaturati gandurile parazite, fltl atent la numaratoare.

5. Pentru a invinge angoasa legata de o anumita situatie, in
timpul relaxarii, vizualizati-va cu toate resursele dvs.

6. Pentru a va elibera de o angoasa mai profunda, intrati in
legatura cu copilul care ati fost, linistiti-1 si iubiti-1.
Fobii

Exista trei tipuri principale de fobii : fobiile sociale, despre care am vorbit deja,
agorafobia si fobiile simple, focalizate pe un obiect, precum un animal, inaltimea sau
spatiile inchise.

Agorafobia este o frica neintemeiata de spatiile publice. Zone imprejmuite de unde
nu poti scapa (mijloace de transport in comun, multimi de oameni, magazine mari),
locuri izolate unde te temi ca nu poti gasi ajutor (tunele, poduri, ascensoare)... Din
dorinta de a evita situatiile de panica, agorafobul isi restrange din ce in ce mai mult
perimetrul iesirilor si incearca sa fie mereu insotit. Tulburarea se poate agrava intr-
atat incat persoana se izoleaza in casa si nu mai poate iesi decat in compania unei
persoane apropiate, de multe ori mama.

Poate nu e intamplator ca agorafobia apare cel mai frecvent in jur de douazeci de
ani, varsta autonomiei. Ea pare sa fie legata de o despartire in timpul copilariei, o



pierdere survenita brusc, care n-a putut fi gestionata. Frica de o noua pierdere
creeaza dependenta. Agorafobilor le este greu sa se afirme, sa se opuna parintilor. La
sfarsitul adolescentei, perspectiva unei vieti independente reactiveaza sentimentele
de panica legate de pierderea suferita prea devreme si fara ajutor emotional. in plus,
intervine o furie teribila impotriva parintelui care s-a facut vinovat de acest aban
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don precoce. Furia ramane neexprimata, din teama de a nu pierde din nou aceasta
persoana de care adolescentul are atata nevoie. O modalitate de a-1 face sa
~plateasca" pe vinovat este aceea de a-1 obliga sa ne insoteasca pretutindeni, de a ne
.lasa pe el" cu toata greutatea, pentru a vedea cat de importanti suntem pentru el si
a ne razbuna astfel pentru raul suferit. Putem alege un inlocuitor, de pilda partenerul
de viata Tn locul mamei.

Situatia agorafobului este cu atat mai complexa cu cat parintele ales ca insotitor
este adesea foarte cooperant, avand el insusi nevoi afective ne satisfacute. Castigul
afectiv al acestuia este ca agorafobul este cel ,bolnav", desi este vorba despre o pro-
blema in doi. Fara sa-si dea seama, insotitorul profita de situatia de dependenta a
protejatului sau : nu se mai confrunta cu singuratatea lui, se simte util si asta il ajuta
sa se dezvinovateasca de abandonul din trecut. Unii isi disimuleaza in acest fel propria
anxietate, protejand pe cineva care se teme mai mult decat ei.

Pentru a se elibera de terorile sale, agorafobul trebuie sa-si vindece angoasa de
despartire (iar pentru asta trebuie s-0 recunoasca), sa-si exprime emotiile refulate de
neliniste, furie si tristete si sa invete treptat sa se afirme ca o persoana independenta.

Frica de spatii inchise, de avion, de ascensor sau fobia de dentist, de microbi, de
serpi, de paianjeni, de sange... Obiectele fobiilor sunt numeroase, dar procesul este
acelasi. Este vorba fie de un ,elastic" simplu, fie de un elastic asociat cu o emotie sub-
stituita (ceea ce am numit racket).

Julie are fobie de paianjeni. isi aminteste cum a inceput. Era mica, avea vreo patru
ani si se uita la televizor la un documentar despre animale de Frederic Rossif. Sedea
pe canapea, mama spala vasele la doi pasi de ea. Pe ecran au aparut niste paianjeni
in prim plan. Picioarele lor negre si paroase se miscau de parca ar fi fost gata sa iasa
din imagine. Julie privea fascinata, ingrozita, nu indraznea sa urle. A ramas in fata
televizorului. Nu i-a spus nimic mamei, care de altfel nici n-a intrebat-o nimic. Dar de
atunci incolo, cele mai inofensive ganganii i aminteau senzatia aceea de groaza traita
pe canapea ; corpul ei reactiona involuntar : incremenea si nu mai putea sa respire.

Fobia lui Julie este un simplu elastic ; un obiect de astazi care seamana cu un
obiect de ieri trezeste emotii din trecut.

Lucie are fobia de a conduce automobilul. O paralizeaza ide- ea ca ar putea da
peste cineva. De fapt, ea asociaza ideea de a conduce cu autonomia, un spatiu de
care mama ei n-a dispus niciodata. A conduce inseamna sa renunti la rolul clasic al fe-
meii, in care mama ei a ramas intreaga viata. A conduce inseamna sa-i spui nu mamei
si sa o depasesti. Lucie e incapabila sa-si invinovateasca mama, sa se afirme in fata
ei. Din punct de vedere simbolic, e adevarat : daca ar conduce, ar putea sa-si
zdrobeasca mama ! Emotia reprimata de Lucie este furia. Aceas
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ta furie este inacceptabild, asa ca o transforma in frica si o deplaseaza asupra unei
actiuni : conducerea unui automobil. Psihicul ei n-a ales aceasta fobie la intamplare.
Conform obiceiului sau (si artei sale, am putea spune), arata totul sub un alt chip.
Fobia lui Lucie este o metafora a conflictului ei interior.

Pentru ca emotia inexprimabila sa ramana ascunsa in inconstient, efortul de
camuflare este dublu : o deplasare/proiectare asupra unui obiect sau actiuni si o
substituire.

Pentru vindecarea unei fobii se pot folosi diferite tehnici:

1. O optiune este sa revenim mental la situatia originara si sa o
modificam, daruind sprijin si incredere copilului care am fost. Dorothee avea fobie de



animalele moarte. Cand era mica, fratele ei ii agita in fata labe de fazani proaspat
ucisi. Ea era ingrozita, iar fratele isi batea joc de frica ei... De atunci, nu poate sa
gateasca peste decat sub forma de file ! Amintindu-si de copilarie, s-a vizualizat
afirmandu-se in fata fratelui ei.

2. Bernadette avea fobie de soareci. Nu-si amintea de vreun
eveniment anume care sa-i fi declansat frica. M-am asezat langa ea ca sa se simta in
siguranta si i-am propus sa-si imagineze un soarece in celalalt capat al camerei. Apoi
am invitat-o sa schimbe culoarea animalului si dimensiunea lui. Dupa ce 1l-a vazut
verde, roz si albastru in degrade, dupa ce 1l-a facut minuscul, microscopic si apoi
urias, dupa ce 1l-a facut sa mearga inainte sau inapoi dupa bunul ei plac, a devenit
constienta de puterea pe care o avea asupra soarecelui... La plecare avea indoieli cu
privire la eficienta unei tehnici atat de simple... si a revenit peste o luna, la a doua
sesiune, cand ne-a povestit aventura din ajun. in propria gradina, a dat nas in nas cu
un dragut de soricel gri. Spre marea ei stupefactie, in loc sa fuga, soarecele a ramas
cateva momente nemiscat, privind-o. Ca si cum ar fi vrut sa-i puna la incercare
increderea proaspat dobandita ! ne-a spus Bernadette, care nu s-a temut nici o clipa.

3. Cu Sara, am folosit o alta stratagema, un instrument din
k|ne5|olog|e pentru a o ajuta sa scape de frica de ascensoare. Puteti gasi aceasta
tehnica in cartea dr. Roger Callahan Cing mi- nutes pour traiter vos phobies
(Tratamentul fobiilor in cinci minute), unde se explica totul foarte clar.

Vindecarea fobiilor complexe si mai cu seama a agorafobiei poate impune (sau
permite) o reorganizare a personalitatii. Fobiile simple sau ,elasticele" sunt usor de
vindecat in prezent. Pacat ca aceste cunostinte nu sunt mai raspandite si ca atatia oa-
meni continua sa sufere, desi cateva minute ar fi suficiente pentru a se elibera.
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Socuri si traumatisme

Paris, statia de metrou Saint-Michel, 25 iulie 1995. O explozie violenta, sange peste
tot, corpuri prabusite la pamant, strigate, urlete. Stupoare, soc, oroare. A explodat o
bomba pusa de un terorist. Bilantul : sapte morti, un altul care va deceda patru luni
mai tarziu, doua sute de raniti... si cati oameni traumatizati? Un spital si-a deschis
portile pentru consilierea psihologica a acestor martori neputinciosi, care au suferit
tulburari grave ale echilibrului emotional.

I

Inundatiile, cutremurele, eruptiile vulcanice, incendiile, catastrofele naturale,
razboaiele, violentele de tot felul ne transforma pentru totdeauna. Din echipele de
prim ajutor fac parte acum si psihologi, avand sarcina de a fi alaturi de oameni in
suferinta lor. Din punct de vedere psihic, dezastrele provocate de alti oameni sunt mai
greu de gestionat decat cele provocate de fortele naturii. Pierderea unui picior prin
explozia unei mine e mai greu de suportat decat pierderea unui picior intr-o avalansa.
La suferinta pierderii se adauga sentimentul de nedreptate. Faptul de a fi implicat intr-
un razboi, inchis intr-un lagar de concentrare, de a fi victima torturilor, a unui atac
criminal sau a unui viol produce socuri grave. Efortul psihologic de integrare este
recunoscut in prezent si exista psihologi cu formatie in victi- mologie, o specializare
universitara cu diplome. Dupa ce trecem de socul initial, trebuie sa invatam sa traim
din nou, sa o luam de la inceput, sa reconstruim.

Traumatismul nu se reduce la un eveniment punctual care depaseste capacitatile
emotionale ale persoanei. Teroarea impusa prin educatie, maltratarea banala repetata
zi de zi provoaca tulburari psihice similare.

Simptomele socului traumatic sunt variate. De multe ori, victimele nu recunosc de
la inceput legatura dintre evenimentul traumatic si tulburarile din prezent. Cu atat mai
mult cu cat acestea apar adesea cu intarziere. Victimele se confrunta cu dificultati de
concentrare, insomnii, cosmaruri, anxietate, depresie, culpabilitate... Si o tendinta
paradoxala spre insensibilitate, isi exprima sau chiar simt mai putin emotiile
»obisnuite". Uneori, viata cotidiana este punctata de sentimente de detasare, poate



chiar de senzatia de a fi strain. in ceea ce priveste relatiile cu
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ceilalti, o persoana traumatizata are tendinta de a se feri de altii iIn generai, ca si cum
oricine ar putea s-o0 agreseze ; poate sa-i fie greu sa traiasca placere in intimitate, in
tandrete si sexualitate. Cosmarurile, dar si starea de veghe abunda in imagini ale tre-
cutului, eludand realitatea.

Uneori, imposibilitatea de a gestiona traumatismul obliga persoana sa se scindeze
pentru a pastra intacta o parte din ea insasi. Un fragment din ea ramane mort, rupt de
viata, celalalt supravietuieste. Se realizeaza profesional, dar viata afectiva este
moarta — sau invers.

Cand persoana si-a exprimat emotiile, a plans, si-a urlat durerea in fata cuiva,
imaginile recurente Tnceteaza sa mai apara. Este nevoie de prezenta unui prieten sau
a unui terapeut pentru a restabili comunicarea, pentru a reintegra, in momentul si la
locul groazei, siguranta, dragostea, tandretea, increderea. Nu poti sa te vindeci
retraind un eveniment dureros, zi de zi, singur in camera ta. Dar nici retraindu-1 in
fata unui spectator impasibil, parinte, prieten sau terapeut. Ceea ce vindeca este
relatia de incredere perceputa in momentul exprimarii suferintei. Nu este vorba
despre a retrai momentele din trecut, ci despre a retrai sau chiar a simti emotiile
asociate cu evenimentul intr-un cadru protector, alaturi de cineva care iti ofera sprijin,
afectiune si acceptare.

Pentru a depasi un traumatism, este de asemenea important sa-i gasim un sens.
Sa raspundem la intrebarea , de ce". Care erau cauzele exterioare, cum s-a intamplat,
care erau mecanismele psihice probabile ale agresorului... Dar mai ales sa raspundem
la intrebarea , de ce eu" ? Raspunsul nu trebuie cautat neaparat in noi insine. Putem
invoca motive personale, transgenerationale, istorice, universale ; cauze in prezent, in
trecut sau chiar in viitor, cauze fizice, psihice, sociale sau spirituale — acestea din
urma referindu-se la tot ceea ce ne depaseste.
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Frica de moarte

Este una dintre fricile cu care nu vrem sa ne confruntam, fiindca este legata de o
situatie pentru care avem oroare sa ne pregatim : moartea. Nu iarta pe nimeni si vine
cand vrea ea. Rapeste batrani care o cheama prin rugaciunile lor, dar si oameni in
floarea varstei si, uneori (mult prea des), copii/ in fata ei suntem neputinciosi. Frica de
moarte nu ne ajuta sa o evitam, dar are puterea sa ne franeze in viata, in

societatea noastra, moartea este un subiect tabu. Pe acest taram scaldat in lumina
si stralucire, refuzam suferinta, batranetea si moartea. Prin urmare, suntem luati pe
nepregatite. Moartea acasa este ceva rar. Spitalele primesc oameni in pragul mortii. in
pofida numarului de decese din institutiile spitalicesti, moartea isi pastreaza un statut
aparte. Adesea este considerata mai curand un esec decat o realitate umana care
trebuie insotita. in afara de instituirea recenta a unor servicii de ingrijire paleative, cu
rolul de a usura suferinta si de a insoti persoana pana la moarte, trebuie sa
recunoastem ca moartea este deseori negata. Cand un om este pe moarte, de multe
ori medicii nu mai intra in camera lui, infirmierele il evita, asistentele si agentii de la
spital fac minimum necesar... Se justifica prin fraze precum : ,Trebuie lasat sa se
odihneasca"”, ,Nu mai e nimic de facut", ,Sunt aici ca sa-i vindec, nu ca sa-i privesc
murind". Unii, mai exact anumite persoane si mai ales de sex feminin, indraznesc sa
spuna : ,Mi-e frica", ,N-as sti ce sa-i spun", ,Ma simt prost". Adesea nici familia nu
este de fata. Pe scurt, prea multi oameni mor in izolare, fara sa aiba pe nimeni care
sa-i tina de mana in timpul trecerii, fara sa poata vorbi despre fricile lor, despre
dorintele lor, despre regretele lor... fara sa-si poata impartasi cuiva sentimentele in
acest moment fundamental din viata lor. Mi s-a intamplat sa intervin intr-un spital
unde am aflat ca pana si preotul evita camerele muribunzilor. Totusi, a vorbi cu o
persoana in pragul mortii este o experienta importanta. Si toti cei care indraznesc s-o
faca spun ca s-au simtit revigorati.



in fata acestei ultime incercari, omul este gol ; scoate mastile, depune armele, se
arata asa cum este el, in toata autenticitatea lui. Oare de aici vine frica ? Daca inainte
era rigid si distant, s-ar putea sa devina tandru. Daca era autoritar, poate deveni
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tolerant. Si asta nu din slabiciune, ci pur si simplu fiindca isi da seama ca toate astea
nu mai au nici o importanta. La ce bun jocurile de putere ? Adevaratele mize ies la
lumina. Deseori, cel aflat pe punctul de a pleca din aceasta lume devine constient de
nevoile sale si de nevoile celorlalti. Este o posibilitate. Nu se intampla asa
intotdeauna. Unii mor fara sa fi reusit sa spuna un cuvant de dragoste celor apropiati.
Dar li s-a dat ocazia sa o faca ? Li s-a vorbit cu adevarat ? Apropierea mortii este o
ocazie de a vindeca ranile din trecut, de a face bilantul vietii si de a repara ce se
poate. Pentru asta, muribundul are nevoie sa fie ascultat, auzit, Tnsotit in emotiile lui.
Adesea, cel care se teme cel mai tare nu este cel care pleaca. Trebuie sa invatam
neintarziat sa ne dominam angoasele pentru a indrazni sa intram in legatura cu cei
aflati la sfarsitul vietii.

De fapt, majoritatea oamenilor se tem mai mult de emotii decat de moarte. i
nelinisteste ideea ca nu stiu sa se confrunte cu emotiile celorlalti, ca sunt nepregatiti
in fata atator suferinte, atator spaime... Se tem ca nu stiu sa-si gestioneze propriile
emotii. In plus, se vorbeste despre ,frica de moarte" ca si cum ar fi un fapt stabilit :
toata lumea se teme de moarte si toata lumea traieste aceeasi frica. in realitate, sub
aceasta expresie se ascund experiente foarte diferite.

Frica de despartire

Frica de moarte cea mai frecventa in societatea noastra este, fara indoiala, frica de
despartire. A muri inseamna sa-i parasesti pe cei dragi. ,Nu suport ideea sa ma
despart de fetele mele si de sotul meu." Juliane are cancer si vrea sa traiasca. Sau,
mai exact, nu vrea sa moara. Nu-i pasa de durere, nu se intreaba ce va fi dincolo. Ea
se teme de despartire. Fetele sunt viata ei, nu vrea sa le paraseasca. Aceasta frica
este exacerbata de prezenta bolii, dar Julianei i-a fost intotdeauna greu sa se
desparta. in copilarie, s-a simtit abandonata cand mama ei a lasat-o la niste rude timp
de doua luni, fara sa-i spuna nimic. Avea patru ani. Astazi, ea este cea care pleaca,
dar tot ea se teme sa nu fie abandonata. Spune despre fiicele ei: ,Ele se descurca
intotdeauna". Un mort nu mai simte nimic, dar frica Julianei nu se impiedica de logica.

Frica lui Adrienne este altfel. O sa moara si se teme pentru copiii ei. Nu au decat
doi si patru ani. , Ce-0 sa faca fara mine ? Ce-o sa se aleaga de ei ? N-am dreptul sa-i
las." Frica a determinat-o sa vorbeasca cu tatal, cu nasul si nasa ; le-a dat indicatii, le-
a spus la revedere, a plecat linistita. O frica reactiva si autentica este constructiva.
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Frica de necunoscut
Ce se intampla dincolo ? Ce e dupa moarte ? Frica de necunoscut are o parte fireasca,
cea care ne incita sa reflectam si sa ne pregatim. in caz contrar, frica naturala este
insotita de o lipsa de incredere in sine. , Voi sti sa fac fata ?"

Atata vreme cat nu am facut noi insine aceasta calatorie, nu putem fi siguri ce se
intampla dupa moarte. Dar tot mai multe carti relateaza experiente ale unor barbati si
femei care si-au revenit din moartea clinica. in povestile lor se impletesc traditii
(cartea tibetana a mortilor, cartea egipteana a mortilor...) si spusele clarvazatorilor.
Toti avem pareri, mai mult sau mai putin constiente, despre ceea ce se petrece dupa
moarte. Dar o parere nu este suficienta pentru a calma teama de necunoscut. Pentru
a aborda trecerea cu mai multa seninatate, trebuie sa vorbim despre moarte, sa ne
gandim la ea, pana cand simtim ca se naste o convingere.

Frica de aneantizare

Dupa moarte, corpul se dezintegreaza, se transforma in pulbere ; toti ne intoarcem in
neant... Josepha nu suporta ideea. O ingrozeste gandul ca nu va mai exista. A muncit
atat ca sa-si construiasca o personalitate, cu niste parinti care nici n-o bagau in sea-
ma, incat ideea ca va disparea scoate la lumina toate spaimele din copilarie.



Relaxarea, dar si furia au ajutat-o sa se simta mai linistita. Furia ne permite sa simtim
ca existam.

Frica de suferinta

Maxime este ingrozit de perspectiva durerii. Si-a vazut tatal suferind. Frica lui Maxime
este absolut irationala. Nu este bolnav sau in pericol. Dar de cand tatal lui 1-a parasit,
frica de moarte il urmareste cu perfidie. Se teme ca n-o sa fie la inaltime, ca o sa
planga, o sa geama, ca nu va avea curajul sa infrunte durerea. Cand suferi, cand
plangi, e greu sa pastrezi o imagine buna despre tine. La frica de a nu-si pierde
controlul se adauga frica de suferinta. Fiecare dintre noi are propriile limite ale durerii.
Nu putem judeca reactia cuiva fata de intensitatea suferintei sale si ar fi timpul sa nu
ne mai propunem obiective atat de dificile.

Pentru ca suferinta sa fie mai suportabila, nu trebuie nici s-o combatem, nici sa
incercam sa-i rezistam, ci sa ne lasam in voia curentului si, mai presus de toate, sa nu
tacem ! Atunci cand va doare, strigati, gemeti sau, chiar mai eficient, cantati.
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Frica de dependenta

Huguette si-a asumat intotdeauna raspunderi, s-a ocupat de altii, dar niciodata n-a
cerut nimic nimanui. Perspectiva dependentei o Tngrozeste. Poate pentru ca fi
aminteste de primele luni de viata. Ce-i drept, nu i-a fost prea bine. Oficial, avea o
mama perfecta, afectuoasa, atenta... Dar in realitate aceasta mama o lasa in leagan
fara sa reactioneze la strigatele ei, se ascundea in spatele teoriilor sale educative ,nu
trebuie sa iei bebelusul in brate fiindca se obisnuieste prost" (sic). Huguette a inteles
repede ca nevoile ei nu vor fi auzite, mai ales daca intrau in concurenta cu dorintele
mamei sale. Mai rau, nu obtinea satisfactie decat daca mergea impotriva propriilor
impulsuri. Mama ei o hranea cand era tacuta si calma, nu cand plangea ! Mai tarziu, a
fost nevoita sa se supuna in continuare, sa fie cuminte si, mai ales, sa nu aiba nevoi.
Huguette se teme sa-si recunoasca nevoile de atentie si de contacte afectuoase ; in
toate imprejurarile, are grija ,,sa se descurce singura" si ,,sa nu depinda de nimeni".
Frica de degradare

Sylvie isi face griji in legatura cu imaginea pe care si-o vor face ceilalti despre ea. fi
este frica de degradarea fizica. Gerard se teme sa nu-si piarda capacitatile mentale.
Cand personajul joaca rolul identitatii, cand aparenta este mai importanta decat trai-
rea, e greu sa te arati in realitatea ta umana de fiinta care sufera. Cand n-ai fost
acceptat neconditionat in copilarie, cand ai fost obligat sa-ti disimulezi adevaratele
sentimente, cand ai invatat sa investesti mai mult in aparente decat in autenticitate, e
greu sa fii pur si simplu tu insuti.

Frica de nerealizare

Pe Thierry, cel mai mult il ingrozeste impresia ca n-a realizat nimic : ,N-am terminat,
mai am atatea lucruri de facut." Solutia : traiti conform aspiratiilor dvs., fara sa lasati
nimic pe maine. Faceti treptat tot ce aveti de facut si nu lasati nimic neexprimat in
reiatiile dvs. Aceasta frica indica probabil ca in viata noastra exista un lucru pe care
nu l-am facut inca si ne gandim ca ar fi trebuit sa-1 facem deja... insa totodata il
amanam pe mai tarziu, mai mult sau mai putin constient. Ziua de azi este
neterminata.

Frica de judecata

Cantarirea sufletelor, intalnirea cu sfantul Petru... ideea judecatii este prezenta in
majoritatea culturilor. Ca sa ne linistim cu privire la sentimentul de nedreptate ? Pe
unii, aceasta idee ii afecteaza mai mult decat pe altii. Dar asta nu-i face neaparat sa
fie mai drepti — nici pe departe. in aceasta privinta, religiile au luat-o pe un drum
gresit. Nu putem finvata din frica. Quentin se teme de judecata. Nu se simte cu
constiinta Tmpacata. Se teme de judecata lui Dumnezeu sau de a lui proprie ? Quentin
trebuie sa fie intotdeauna perfect. Este sever cu ceilalti si cere foarte mult de la sine
fnsusi. in sufletul lui exista un sentiment confuz, mai mult sau mai putin constient, de



vinovatie. Nu s-a simtit acceptat neconditionat de familia lui. Se asteptau de la el sa
fie perfect. Sa te accepti in imperfectiunea ta, sa te iubesti cu greselile si suferintele
tale este conditia necesara pentru a fi cu adevarat mandru de tine. Fuga dupa un
ideal, incercarea de a te conforma unei imagini constituie sursa unui sentiment
profund de nemultumire.

Frica de frica

in fine, la frica de toate emotiile se adauga frica de frica. Este frica de a simti — de a
ne simti nepregatiti, incompetenti. Preferam sa nu ne gandim si devenim
incompetenti si nepregatiti. in pragul trecerii, frica de emotii este cea care-1 impiedica
pe muribund sa vorbeasca despre iminenta plecarii. El poate avea tendinta sa se
disocieze, sa se rupa de realitate, sa o nege sau chiar sa se cufunde in delir. Cand
poate sa vorbeasca si sa fie ascultata, persoana aflata in pragul mortii este capabila
sa-si prelucreze emotia si sa se linisteasca. Daca este exprimata, auzita, impartasita,
spaima poate fi traversata. Cel putin asa ne invata munca cu muribunzii. Cei mai multi
oameni se tem de moarte, dar aceasta frica imbraca in fiecare caz alta forma. Pentru
a combate aceste tipuri de anxietate, trebuie :

1) Sa invatam sa ne iubim si sa ne redobandim increderea in noi printr-
un efort de clarificare a presiunilor parintesti asupra copilului care am fost, un efort de
regasire a adevaratelor emotii.

2) Sa traim viata pe care ne-o dorim, sa fim pe deplin noi insine, sa ne
exprimam nevoile si sentimentele.

Frica de viata

Se spune uneori ca frica de moarte este radacina tuturor fricilor. in lumina experientei
mele de terapeut, as spune mai curand ca
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frica de viata este radacina fricii de moarte si a tuturor celorlalte frici — de serpi, de
viitor, de necunoscut, de ceilalti si de intimitate. Este frica de a simti prea multa viata
in noi, de a avea emotii interzise, t

Se intampla chiar ca unii sa se teama mai mult de viata decat de moarte,
preferand sa se sinucida decat sa divorteze, sa marturiseasca un secret sau sa le
spuna NU parintilor.

.Vreau sa ma sinucid. E prea greu. Nu voi reusi niciodata", spune Veronique,
simtind ca a ajuns la capatul puterilor.

Gerard in schimb nu indrazneste sa se afirme : ,,Nu pot sa ma supar pe mama, mai
bine mor."

Sinuciderea este un act de disperare si un mesaj. Din pacate, rareori este
perceputa ca atare. Parintii se simt uneori vinovati... rareori responsabili. Totusi,
probabil ca ceva a lipsit din copilaria celor care n-au putut integra sentimentul ca sunt
suficient de valorosi pentru ceilalti pentru a continua sa traiasca.

Angoasa existentiala

Ce este viata ? Ce este omul ? Exista Dumnezeu ? Care este locul
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meu in infinit ? incotro se indreapta universul ? Ce sens au toate acestea ? Care este
sensul vietii mele ? Cine sunt eu ? De unde vin ? Unde ma duc ? Toate aceste intrebari
sunt profund umane, fiindca se pare ca suntem singurii — daca nu in univers, cel putin
pe Pamant — capabili sa ni le punem. Aceste intrebari despre insusi fundamentul
existentei noastre constituie bogatia noastra interioara, ele ne indeamna sa mergem
fnainte, sa cautam, sa devenim mai constienti. Uneori, chiar si fricile cele mai banale
devin probleme existentiale. Avem impresia ca pamantul s-ar opri in loc daca nu vom
reusi la un examen, daca barbatul vietii noastre ne va parasi, daca nu vom obtine
promovarea mult asteptata... Trebuie sa pastram proportiile potrivite. Meditatia
asupra nemarginirii universului, a menirii noastre sau a organizarii fabuloase a vietii
ne poate ajuta sa fim mai putin dependenti de profesorii, iubitii sau sefii nostri.

Pentru a fi cu adevarat umani, nu numai ca nu trebuie sa combatem angoasa



existentiala, ci trebuie s-0 acceptam ca atare, s-o privim in fata. Accesul la constiinta
ne asigura un loc putin important in univers, desi privilegiat. Constiinta limitarilor
noastre, a prezentei mortii in gesturile noastre de zi cu zi ii poate conferi acesteia o
dimensiune mai vasta. Angoasa existentiala ne invita sa cautam un sens. Ea ne
deschide spre spiritualitate. Ea ne indeamna sa ne amintim ca viata trebuie cladita pe
niste valori. Toti oamenii se confrunta cu aceleasi intrebari. Suntem legati prin aceeasi
angoasa.

Despre violenta si putere
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De la forta fizica la putere

Un samurai cauta raspunsuri la intrebarile lui despre sensul vietii. Drumurile il
condusera in cele din urma pe varful unui munte izolat, la un calugar vestit pentru
intelepciunea lui. Ajuns in fata lui, samuraiul il intreba : ,,Calugare, invata-ma despre
infern si paradis." Calugarul replica, fara sa-1 priveasca : ,Sa invat un orgolios ca
tine ?" Furios, samuraiul ridica sabia : ,Insulta asta o sa te coste scump !" Chiar
inainte ca sabia sa se pravaleasca peste capul lui, calugarul raspunse linistit: ,Acesta
este infernul." Bratul samuraiului incremeni si sabia isi intrerupse caderea. Samuraiul
intreba, balbaindu-se : ,Vrei sa spui ca ti-ai riscat viata ca sa ma inveti asta ?"
Calugarul il privi: ,lar acesta este paradisul."

Samuraiul avea forta fizica, calugarul avea puterea. Samuraiul a fost coplesit de
propriile impulsuri ; cateva cuvinte au fost de-ajuns ca sa se cufunde in infernul
violentei. Calugarul nu s-a temut, a ramas puternic si i-a dezvaluit adevarul
samuraiului: , Acesta este infernul.”

Devenind constient, samuraiul a renuntat la violenta si a gasit drumul spre paradis.

Impulsuri ?
»Dar dvs. ? Dvs. nu va simtiti niciodata tentat sa ucideti ?" repeta fara incetare Henry
Adolphe Busch in fata politistilor. isi sugrumase matusa de cincizeci si patru de ani, pe
o prietena de-a matusii sade, o batrana in varsta de saptezeci si patru de ani si, dupa
toate aparentele, alte opt femei, prostituate sau doamne in varsta.

Cand a fost interogat cu privire la motive : , De ce v-ati sugrumat matusa ?"

A raspuns : ,Nu stiu. Ne uitam impreuna la televizor. M-am ridicat ca sa caut niste
tigari intr-un dulap. Cand am trecut prin spatele ei, i-am vazut gatul. Mi-am pus
mainile in jurul acestui gat si am strans pana cand a murit. Am omorat-o fiindca mi-a
venit s-o omor. Dvs. nu va vine niciodata sa omorati pe cineva ?
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— Ba da, raspunde intr-o zi sergentul care-1 retinuse. Cand ma cert cu soacra-mea,
apoi trec prin spatele ei si 1i vad ceafa, si mie imi vine s-o strang de gat. Doar ca eu nu
o fac."

Fiecare dintre noi s-a simtit cel putin o data in viata cuprins de un impuls distructiv
impotriva cuiva, de dorinta de a-1 supune, de a-1 molesta... Toti am simtit dorinta de
a ucide, de a-1 face sa dispara pe cel raspunzator de suferintele noastre, de a elimina
un rival... Toti avem impulsuri de ura, rasism, fascism... Dar, in imensa majoritate a
cazurilor, nu trecem la fapte.

Uneori suntem tentati sa ne eliberam putin de tensiunea psihica. Nu ajungem chiar
pana la crima... dar ni se intampla sa provocam rani morale sau chiar fizice. Mai ales
ca furia ne ofera o justificare... ,,Nu intelegi, eram furios..." in mod surprinzator, intr-o
societate in care trairile sunt reprimate, emotia trece drept o scuza. Daca sunteti
suparat, nu mai sunteti responsabil de ceea ce spuneti si ceea ce faceti ! Chiar si la
tribunal, invocarea pasiunii va castiga simpatia juratilor. Nu, furia nu trebuie sa
constituie o justificare a violentei. La fel cum samuraiul a ridicat sabia in loc sa caute
in el Insusi sursa maniei, violenta fata de un altul este un proces pasiv, un refuz sau o
incapacitate de a accede la responsabilitatea propriilor noastre sentimente, com-
portamente sau ganduri.

in general, oamenii violenti nu vor sa-si asume nici o responsabilitate — nici in



ceea ce priveste originea problemei, nici in privinta propriilor nevoi, nici a mijloacelor
pe care le folosesc pentru a rezolva diferendul. Pentru ei, intotdeauna celdlalt este
responsabil. Copilul m-a provocat, celdlalt m-a amenintat, s-a uitat urat la mine.
»,Cand am lucrat la Sarcelles si in alte zone ale periferiei pariziene, n-am vazut si n-am
auzit nicdieri decat victime, persoane care considerau ca fac tot ce pot, asa cum se
cuvine. Nimeni nu-si revendica rolul de calau sau asupritor, dimpotriva, fiecare fsi
justifica propriile fapte si ii acuza pe ceilalti!', spune Charles Rojzman. Nimanui nu-i
place sa se considere violent.
Agresivitate sau distrugere ?
Se spune uneori ca violenta este inevitabila deoarece agresivitatea este o atitudine
fireasca la fiinta umana. Majoritatea specialistilor considera agresivitatea drept o
dimensiune innascuta, ea fiind necesara pentru a supravietui. Aceasta e de ajuns
pentru ca unii sa faca o mica deplasare semantica si sa deduca de aici ca violenta
este ceva innascut si natural pentru om. Rationamentul este putin prea scurt, iar
conceptul de agresivitate se foloseste prea pripit. Trebuie sa precizam ca acelasi
cuvant se foloseste si in cazul unui copil care se bate cu altii, al unui pa
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tron cu o atitudine dura in afaceri, al unei reclame provocatoare sau al unui
automobilist belicos. Pe de alta parte, cineva este capabil sa ucida cu sange rece sau
sa comita o agresiune fara a avea o atitudine agresiva. Si-atunci, care este adevarul ?
in cartea sa La passion de detruire (Pasiunea de a distruge), Erich Fromm
realizeaza o distinctie intre agresivitatea defensiva, care este un proces adaptiv
fnnascut Tn slujba individului si a speciei, si impulsul distructiv, cruzimea caracteristica
speciei umane. Fromm o numeste pe prima agresivitate biofila (bio — viata, philia — a
iubi). Este impulsul de a iubi viata, de a o proteja — deci nu o distruge. Cuvantul
agresivitate vine din latina : ad-gredior (participiu trecut: ad-agressus), a merge catre.
Reprezinta elanul vital al unei fiinte. Agresivitatea biofila este naturala. Dar nu si
impulsul distructiv. Acesta este practic inexistent la majoritatea mamiferelor, nu este
nici programat filogenetic, nici adaptiv din punct de vedere biologic. Este ceea ce
numesc eu violenta. E de neconceput ca o fiinta umana adulta care a fost intotdeauna
acceptata, iubita, respectata sa simta dorinta de a-si distruge semenul. Pe de alta
parte, un om ranit, umilit se desensibilizeaza pentru a nu suferi prea mult si
acumuleaza ranchiuna. Mai tarziu se poate simti tentat sa agreseze la randul sau
pentru a-si elibera furia si pentru ca a devenit insensibil la suferinta celorlalti.
Agresivitatea biofila este energia pusa in slujba nevoilor de afirmare, de dragoste si
de realizare. Ea ne ajuta sa ne aparam pe noi insine, sa ne protejam limitele si
valorile. Se deosebeste de impulsul distructiv mai cu seama prin durata ei, in sensul
ca se Intrerupe de indata ce fenomenul care a declansat-o s-a rezolvat. Furia
distructiva isi are originea in istoria noastra personala, ea este dirijata contra unor
inlocuitori si, ca urmare, este insatiabila. Impulsurile agresive sunt sanatoase. Nevoia
de a distruge, de a face rau, de a ucide nu este un impuls, ci o reactie la aceste
impulsuri frustrate. Violenta si tentatia de a-1 controla cu forta pe celalalt se nasc din
neputinta.
Agresivitatea la copii
La copilul mic se observa o anumita agresivitate. impinge, loveste, musca, smulge
jucariile din mainile altuia. Aceasta ,violenta" este normala, ea contribuie Ia
dezvoltarea copilului. Specialistii sunt de acord ca punctul culminant al acestor
impulsuri necontrolate se situeaza in jurul varstei de doi ani!3, cand copilul Tsi
formeaza sentimentul propriei identitati, frontierele. Compor
13. Enfant d'abord, nr. 196.
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tamentele agresive reprezinta reactii la niste impulsuri pe care copilul nu stie inca sa
le prelucreze. ,Este mingea mea, lopatica mea, e papusa mea, sa nu te atingi de ea,
du-te de-aici, este spatiul meu" inseamna ,Exist, sunt o persoana, tu esti altcineva,



incerc sa definesc limitele a ceea ce sunt eu si ceea ce nu sunt." Faptul ca se afirma,
ca reactioneaza la amenintarea frustrarii, ca se protejeaza de suferinta de a fi privat
de ceva reprezinta o agresivitate biofila care se exprima inca stangaci. Uneori, cand il
musca pe fratiorul sau sau pe amicul de la cresa, vrea sa spuna ca ,N-am destul
spatiu, imi iei spatiul, nu primesc suficienta atentie, tata e trist, mama nu ma iubeste
asa cum sunt..." Copilul de doi ani nu-si poate stapani inca impulsurile de a face rau,
de fapt nici nu este cu adevarat constient de ceea ce-i face celuilalt, fiindca inca nu e
in stare sa se detaseze suficient de el insusi pentru a se pune in locul altcuiva. isi
expulzeaza furiile si fricile, testandu-si astfel capacitatea de a rani... si puterea de a-i
mobiliza pe adulti.

Cand dobandeste acces la limbaj, copilul invata sa-si numeasca frustrarile sau
dorintele. Pe de alta parte, comportamentele sale agresive se confrunta cu obstacole,
parintii sunt nemultumiti, victimele plang sau ii raspund cu lovituri. Devine constient
de existenta celuilalt, care e diferit de el. invata sa tina cont de celalalt si de realitatea
sa, sa se exprime si sa negocieze. Aceasta gestionare pozitiva a agresivitatii este
posibila doar cand copilul are locul lui, daca nu-1 ameninta nici un pericol, daca este
insotit in emotiile Iui si daca n-a devenit insensibil din cauza insensibilitatii parintilor
fata de el.

Cand raspunsurile parintilor sunt ele insele violente : ,Ai lovit, si eu te lovesc, ai
muscat, si eu te musc", cand este pedepsit pentru faptele sale agresive fara a avea
posibilitatea sa vorbeasca despre ele si sa inteleaga mai bine ce se petrece cu el,
copilul nu invata sa-si identifice sentimentele si sa le gestioneze. in plus, el integreaza
un sentiment de neputinta care ulterior poate da nastere la violenta (indreptata
impotriva altcuiva sau impotriva lui Tnsusi).

Limbajul violentei

Pentru a evita violenta, pentru a o face sa inceteze, este necesar sa instauram un
dialog, sa inlocuim loviturile cu vorbe. Asadar, calea spre non-violenta trece prin
limbaj — dar ce limbaj ? Fiecare dintre noi stie in ce masura ne poate infuria un
cuvant sau ca o fraza ne poate inchide mai mult decat niste gratii. Exista un limbaj al
violentei. Este un limbaj care judeca, devalorizeaza, neaga existenta celuilalt, refuza
orice emotie. Nazistul Eich- mann, inchis la lerusalim, afirma in confesiunea lui ca a
folosit
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Fachsprache sau ,limbajul meseriei", un limbaj care neaga responsabilitatea ,erau
ordinele superiorilor, linia politica". Si mai exista limbajul non-violentei, cel care
asculta si respecta, cel care-1 recunoaste pe celdlalt, care impartaseste emotii Si
exprima nevoi.

Limbajul violentei este cel pe care l-am invatat cu totii (sau aproape). invatam
acest limbaj de la parintii nostri, iar pentru majoritatea parintilor din trecut era
limbajul jocurilor de putere. Ei aveau intotdeauna dreptate si stiau mai bine decat noi
ce era bine pentru noi. Se intelege de la sine ca tot ceea ce faceau era spre binele
nostru, chiar daca ne facea sa suferim. Emotiile noastre erau putin importante. Mai cu
seama furia era interzisa si era un mare pacat sa te superi pe parintii tai. Am deprins
asadar acest limbaj al puterii asupra celuilalt si, odata deveniti adulti, avem tendinta
sa-1 folosim la randul nostru. Particularitatea sa este negarea emotiilor pentru a face
loc judecatii. Prin urmare, limbajul non-violentei trebuie sa ne permita sa recunoastem
si sa Iimpartasim emotii, precum si sa evitam orice judecata. Vom descoperi gramatica
si vocabularul sau in capitolele , Arta de a fi fericit..." si ,Empatia".
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Radacinile violentei

Contrar unei idei comun acceptate, violenta nu este direct legata nici de nedreptate,
nici de lezare, nici de frustrare, ci de neputinta de a ne gestiona trairile in fata acestor
situatii dificile, de a ne exprima nevoile si de a primi satisfactie. Aceasta distinctie e
importanta. Violenta este guvernata de neputinta.



Daca emotiile generate de jignire, nedreptate sau frustrare sunt exprimate si
auzite, persoana care le traieste isi poate reface integritatea. Violenta nu inseamna
furie, ci esecul furiei.

Cand nu avem posibilitatea sa ne afirmam, sa fim auziti sau sa rezolvam o
problema, ne simtim neputinciosi si tot mai dependenti de altii. Ne simtim mici,
coplesiti de frica. Pe langa durere, apar resentimente. Prea multe nevoi ne satisfacute,
dar mai ales faptul de a nu fi cu adevarat stapani pe viata noastra conduc la violenta.
Ura este acumularea unor sentimente de nedreptate, suferinta, frustrare care n-au
gasit o cale de rezolvare.

Neputinta care trebuie auzita

Violenta face ravagii pana si in scoli. Pana mai ieri supusi, copiii indraznesc astazi sa-i
atace pe reprezentantii autoritatii. Un director de studii agresat, un profesor molestat
— este ingrijorator. lar oamenii critica degradarea societatii si pierderea valorilor. Dau
vina pe somaj, pe parintii care-si dau demisia. Li se trimite politia pe cap : ,Tinerii
astia trebuie tinuti Tn frau i" Am putea spune ca au fost tinuti prea mult in frau. Ceea
ce le lipseste lor este respectul, puterea, dreptatea si perspectivele viitorului. Violenta
copiilor incearca sa atraga atentia adultilor asupra disperarii lor. Oare vor striga
suficient de puternic pentru a fi auziti in sfarsit ?

Se vorbeste despre violenta tinerilor impotriva adultilor, uitand prea repede cati
copii au fost mutilati sufleteste de parinti sau invatatori fara scrupule. Cati dintre ei n-
au'fost loviti acasa, dar si la scoala ? Cati dintre ei n-au fost umiliti in fata colegilor ?
Cati dintre ei n-au fost abuzati sexual, In tacerea cea mai deplina, de un profesor
pedofil ? Tinerii care sparg si lovesc au fost
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respectati intotdeauna de adulti ? Toate aceste suferinte care n-au fost auzite s-au
transformat in ura. Violenta copiilor este o reactie fata de violenta institutionala ; ea
este totodata expresia ranchiunei Tmpotriva unor parinti care n-au stiut sa fie parinti, a
unei societati care le-a transformat parintii in sclavi, indemnan- du-i sa fie niste rotite
inconstiente ale unei civilizatii din ce in ce
mai anonime si lipsite de sens.

Atunci cand cuvintele nu mai razbesc, cand nevoile nu mai pot fi tinute sub control,
violenta reprezinta o ultima incercare de a transmite un mesaj, un efort disperat de a
provoca un contact, de a combate Tngrozitoarea neputinta de a se face auzit. Dealtfel,
dupa cum ne reaminteste cartea Les etymologies surprises (Etimologii surprinzatoare)
de Rene Garrus, cuvintele
.atac" si ,atasare" sunt inrudite.

in licee si in suburbii, reprimarea politieneasca nu inlatura
tendintele distructive, ci in cel mai bun caz (sau in cel mai rau) o refuleaza. Atata
vreme cat emotiile nu vor fi auzite si recunoscute, reprimarea nu va face decat sa
amplifice frustrarea, sa alimenteze furia. Este ca si cum ai fabrica o bomba cu
explozie Intarziata. Orice om are nevoie sa fie ascultat si sa fie stapanul
propriei sale vieti.

Nu numai mizeria — desi insuportabila — face sa sara in
aer suburbiile calamitate de somaj, ci si sentimentul de nedreptate si absenta
comunicarii, lipsa recunoasterii si a aprecierii. Cele mai mari violente nu se
inregistreaza ia periferia oraselor cele mai sarace (Valenciennes, Calais...), ci pe langa
orasele cele mai bogate din Franta (Paris, Lyon, Grenoble...) ,,Ca si cum principalul
declansator ai delincventei urbane ar fi distanta sociala'*", acolo unde sentimentele
de nedreptate si neputinta sunt
exacerbate.

Pana in prezent, multe actiuni au esuat fiindca nu tineau cont de importanta
factorilor irationali si afectivi. Daca restabiliti comunicarea, ura se diminueaza. in
cartierele sensibile, Charles Rojzman, animator si director al cabinetului Tran s forma
tio ns de terapie sociala, este martor in fiecare zi la acest lucru. Grupurile lui, care



reunesc tineri, functionari la posta, politisti, portari, pot sa-si exprime emotiile, furia,
sa-si arate frica. Rezultatul pare miraculos pentru cei ce nu cunosc sufletul omenesc si
nevoia lui de recunoastere. Acesti oameni pe care i-ai fi crezut sortiti sa se urasca
incep sa colaboreze spontan, de bunavoie.

14. A.N.V. (Alternativa non-violenta)
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emotionala

Vecinii unui ucigas sunt interogati in mod regulat, obtinand de fiecare data acelasi
raspuns : ,Nu l-as fi crezut in stare de asa ceva, era un baiat dragut, nu ridica
niciodata tonul...Si-a pierdut controlul". Nimeni n-a incercat vreodata sa inteleaga ce
se intampla dincolo de zambetul lui, pana cand si-a urlat suferinta printr-un act
disperat — omuciderea. El a invatat dintotdeauna sa nu-si arate sau chiar sa nu-si
simta emotiile. Majoritatea oamenilor care ajung sa treaca la fapte nu-si arata
sentimentele. Nu mai stiu sa planga, nu mai stiu sa-si incredinteze altuia Tndoielile si
fricile, adesea nici macar nu stiu sa spuna nu. intr-o buna zi, zidurile pe care le-au
construit pentru a-si ascunde frica sau furia se prabusesc, iar sangele improasca o
victima probabil nevinovata.

intr-un mare spital de provincie, un nou-nascut a fost gasit mort pe podea, langa
leaganul sau. Tatal lui 1-a aruncat pe jos si 1l-a lovit cu piciorul. Nascut cu o
malformatie, abia fusese operat, incercam sa intelegem aceasta fapta impreuna cu
personalul de serviciu. Ce s-a intamplat in mintea tatalui ? Sa fie vorba despre o rana
narcisiaca ? Despre incapacitatea de a-si asuma paternitatea unui copil malformat ?
Infirmierele au observat ca barbatul avea sechele de poliomielita. A vrut sa-si ucida
fiul pentru ca acesta sa nu treaca prin acelasi calvar ? in acest caz, de ce-1 lovise cu
atata violenta ? Sa fie un sentiment de nedreptate, de neputinta in fata lui Dumnezeu,
a destinului... ? Suferinta era atat de insuportabila incat si-a omorat propriul copil,
cauza aparenta a nefericirii sale. Nimeni nu 1-a ascultat pe acest tata ca sa-i permita
sa-si exprime emotiile prin cuvinte si lacrimi, nu prin lovituri. Nimeni nu 1-a ajutat sa
identifice sursa propriei suferinte.

Persoanele violente se simt cel mai adesea surprinse de propriile comportamente.
Deseori ele nu stiu de ce au lovit. S-au simtit coplesite de o forta care le depasea. Se
refugiaza Tn spatele interpretarilor, al justificarilor, , El m-a provocat, m-a enervat, e un
nimeni..." in realitate, radacinile violentei trebuie cautate mai departe in istoria
persoanei.

Furii stravechi

Frangoise se infurie usor pe fiica ei cea mare : ,,O cert pentru orice fleac, stiu ca nu e
drept, dar ma enerveaza, nu ma pot

abtine !"

>

Pe de alta parte, cu cel mic e intotdeauna tandra si~dragas- toasa. Se justifica :
Karine este dificila, plange usor si e foarte ge
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loasa pe fratele ei. E geloasa pe buna dreptate, fiindca Frangoise marturiseste ca-i
este greu sa se ocupe de ea !

in copilarie, Frangoise a fost ingrijita, bine imbracata. Dar intre ea si parintii ei nu
exista nici un fel de afectiune. Odata devenita adulta, putea fi afectuoasa cu fiul ei,
dar nu si cu fiica. De ce aceasta diferenta ? Karine este fata cea mare, la fel ca ea. ii
seamana prea mult. E blonda, 1la fel ca ea, exigenta, la fel ca ea. Frangoise fi refuza
mangaierile si o loveste. Se poarta cu ea asa cum s-au purtat parintii cu ea. Frangoise
stie ca a suferit de singuratate in copilarie, dar nu este suparata pe parintii ei. Pentru
a supravietui, Frangoise a fost nevoita sa-si refuleze constiinta lipsei. Or, daca ea nu
considera nedreapta aceasta indiferenta fata de nevoile ei de afectiune, daca parintii
ei nu sunt raspunzatori de lipsa de afectivitate, nu poate da vina decat pe ea insasi;
ea era rea. Toata furia pe care a trebuit s-o inghita cand era mica se revarsa acum



asupra propriei fiice. Este randul lui Karine sa fie ,rea".

Atitudinea distructiva se naste din refuzul de a identifica in sine adevarata cauza a
frustrarilor. E mult mai usor sa pui pe umerii altcuiva intreaga responsabilitate.

»Mai rabufnesc din cand in cand, ma defulez, si-apoi asta nu-i face rau, il invata
cum e viata", spune Herve, care isi loveste fiul ,ca sa-i bage mintile in cap". Defularea
nu ne elibereaza. Agresiunea nu reduce tensiunile. Usureaza... dar numai pe moment.
Supapa ,0alei sub presiune" lasa sa scape niste vapori, dar focul arde in continuare
sub vasul inchis, aburii continua sa se acumuleze, iar in curand trebuie sa deschidem
din nou supapa...

Nimeni nu este perfect; e greu sa fii alaturi de un copil, este o incercare, uneori ne
exaspereaza... dar sa nu banalizam violenta si nedreptatea, fiindca s-ar putea sa nu
mai scapam de ele. A te defula pe altcineva este intotdeauna inutil si daunator. Pe de
alta parte, exprimarea suferintei si furiei fata de proprii parinti iti permite sa te
eliberezi de povara trecutului. Vom fi surprinsi cat de toleranti vom deveni fata de
copiii nostri, pe de-o parte fiindca nu mai avem nevoie sa ne descarcam de frustrarile
acumulate, pe de alta parte fiindca avem ocazia sa ne identificam cu trairile lor.
indelungata dependenta a copilului
Oricine vede un copil nou-nascut este frapat de vulnerabilitatea lui. Total incapabil sa-
si satisfaca nevoile cele mai elementare, el depinde de bunavointa adultilor din jur.
Fiinta umana se naste imatura. Multa vreme nu se poate hrani si nu poate merge sin-
gurd. Aceasta perioada indelungata de dependenta ne poate marca intreaga viata. in
mod firesc, ea trezeste in sufletul parintilor atentie, compasiune si o atitudine
ocrotitoare. Aceasta pe
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rioada de dependenta ii permite (sau ar trebui sa-i permita) copilului sa invete ca
poate avea incredere. Parintii sunt intotdeauna atenti si ocrotitori ? Uneori, suferintele
din propria lor copilarie ii impiedica.

Daniele imi marturiseste : ,Medicul meu mi-a spus sa o alaptez la trei ore, sa nu-i
dau mai des sub nici un motiv. In general, fetita mea incepea sa planga dupa o ora si
jumatate. O plimbam, ii cantam, dar asteptam, cu ochii pe ceas. Mi-era frica sa n-o
omor daca ii dadeam sanul mai devreme ; era oribil, dar cum as fi putut sa ma
indoiesc ? Era cel mai bun pediatru pe vremea aceea, cei mai renumit, era o
autoritate..." Daniele aplica regula. Propria ei copilarie a condamnat-o sa fie
insensibila la urletele propriului copil... Crescuta de niste parinti foarte autoritari, era
asa de obisnuita cu supunerea, incat s-ar fi simtit vinovata daca n-ar fi aplicat cu
exactitate indicatiile doctorului. Nimeni nu-i ascultase vreodata nevoile si
sentimentele, nici macar parintii, fiindca nici parintii lor n-o facusera... E surda la
nevoile copilului ei, asa cum au fost si proprii ei parinti la nevoile ei. Plansetele
bebelusului 1i trezesc propria suferinta. Trebuie sa fuga de acest sentiment ca sa nu
devina constienta de suferinta din copilarie, trebuie sa-si supuna fiica acelorasi
chinuri.

Am putea crede ca nu-i asa de grav daca un copil trebuie sa astepte suptul o ora si
jumatate. Dar e dramatic. Inca din primele ore, din primele zile de viata, sugarul
integreaza un sentiment de neputinta care-i va marca de atunci inainte toate
experientele.

Cand suntem cu bebelusul in brate, auzim deseori : ,Profitati cat se poate. Cand
sunt mici, va apartin. Cand incep sa mearga, s-a terminat." Cu cei mai mari nu putem
face tot ce vrem, ei au propriul lor caracter. Aceste reflectii nu sunt lipsite de
importanta. Ele inseamna ca un copil este iubit ca o prelungire a parintilor sai, nu
pentru el insusi.

Copiii sunt obligati sa se supuna, ei invata sa-si reprime emotiile, sa-si treaca sub
tacere eul interior... pana cand ajung ei insisi in pozitia de a domina, fie la scoala, fie
ca ,sef" la o firma. Dar niciodata nu vor avea atata putere ca in relatie cu proprii lor
copii.



Fantasma puterii absolute

%

Cate filme, benzi desenate si desene animate nu s-au facut pe aceasta tema : un om
vrea sa preia puterea asupra lumii intregi si s-o distruga. Cum se face ca aceasta
fantasma a puterii absolute este atat de raspandita ? Problema nu consta in cateva
cazuri izolate sau in cativa bolnavi ; aceste fictiuni au milioane

1'f

de spectatori.
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Fantasma puterii absolute este o incercare stangace si ucigatoare de a ne restabili
identitatea lezata de teribila neputinta traita in copilarie. Pentru a dobandi iluzia
puterii, fostul copil ranit poate sa se identifice cu o persoana sau cu un grup care de-
tine puterea sau sa devina violent.

Furia este una dintre emotiile cel mai greu de controlat fiindca ne da energie sau
chiar o stare de exaltare. Ne simtim puternici. Faptul de a domina pe un altul ne
produce un fel de placere. Odata ajunsi intr-o pozitie de putere, e usor sa alunecam
pe panta violentei. Mania acumulata in copilarie are in sfarsit sansa sa se
exteriorizeze. Procesul trebuie sa ramana inconstient. Cel violent nu vrea sa vada ca
furia vine din el. Da vina pe copil (pe sotie, evreu, tibetan...) Se justifica punand pe
seama victimelor propriile lui sentimente de rusine si rautate. Trebuie sa-1
.pedepseasca” pe acest netrebnic, sa-1 dea afara pe acest strain, sa curete planeta
de aceste fiinte sub-umane.

».Nu exageram deloc spunand ca orice tiran, fara exceptie, prefera sa vada ucisi si
torturati mii si chiar milioane de barbati si femei in loc sa scoata la lumina maltratarea
si umilirile suportate in propria copilarie : sa-si simta furia si neputinta in fata
propriilor parinti, sa-i puna la indoiala si sa le condamne faptele." (Alice Miller)

Mustrarile repetate adresate copiilor, certurile cu partenerul de viata reprezinta
incercari de a ne razbuna pe cele traite in copilarie.

Cand agresorul este mai puternic, victima trebuie sa se supuna, inghitindu-si furia.
Abia atunci cand se va gasi ea Tnsasi in pozitia de a domina pe cineva va avea ocazia
sa-si elibereze furia fara riscuri. Persoana aleasa ca victima a razbunarii poate avea
trasaturi comune cu obiectul resentimentului nostru, dar ne putem multumi cu orice
fiinta care da dovada de vulnerabilitate. Este de inteles de ce violenta are ca tinta
predilecta femeile — supuse din punct de vedere cultural, minoritatile — handicapate
pe plan social si copiii — dependenti biologic.
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O istorie a puterii

Refuzul emotiilor este legat de putere si de supunere. Dupa cum subliniaza Pierre Tap
in La societe pygmalion ?, ,blestemul speciei noastre nu este excesul de agresivitate,
ci un devotament fanatic."

Ascultarea

Sa ne amintim de cercetarile lui Stanley Milgram?> cu privire la ascultare. Micul anunt
din ziar se refera la un studiu despre memorie si invatare. Realizatorul experimentului
le spune voluntarilor ca urmeaza sa masoare efectul pedepsei asupra Tnvatarii. in
urma unei trageri la sorti trucate, subiectul devine ,supraveghetor". ,Elevul" lui este
asezat pe un scaun, cu un electrod fixat pe piept. Supraveghetorul citeste perechi de
cuvinte pe care elevul trebuie sa le repete si sa le asocieze corect. El este sfatuit sa
aplice descarcari electrice tot mai severe la fiecare greseala comisa. Elevul este un
complice, el nu primeste bineinteles nici un fel de socuri, dar mimeaza durerea in mod
convingator, loveste peretele care-1 separa de supraveghetor, scoate tipete de durere
si-1 implora sa opreasca experienta atunci cand supraveghetorul il poate auzi. Exista
treizeci de manete dispuse in ordine crescatoare, prevazute cu mentiuni ca : soc usor,
moderat, puternic, foarte puternic, intens, extrem de intens, atentie : soc periculos si,
in fine, doua manete cu inscriptia XXX. Scopul acestei inscenari este acela de a



descoperi cand si cum subiectul va inceta sa se mai supuna autoritatii care ii ordona
sa continue, in pofida imperativului moral care spune sa nu faci rau unei fiinte
nevinovate, lipsite de aparare. Dupa ce le descrie dispozitivul experimental, Milgram
le cere unor psihiatri, studenti si adulti din clasa mijlocie, de diverse profesii, sa faca
previziuni asupra comportamentului subiectilor. Persoanele consultate prevad ca
aproape toti subiectii se vor impotrivi sa aplice socurile. Dar

15. Soumission a Vautorite (Supunerea fata de autoritate), Stanley MILGRAM.
Calmann-Lew. 1974.
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realitatea este ca, in cadrul primelor experiente realizate la universitatea Yale, nici un
participant nu refuza sa se supuna inainte de a ajunge la trei sute de volti — un soc
deja important si dureros. Surprinsi de rezultate, cercetatorii banuiesc ca subiectii
sunt impresionati de prestigiul universitatii. Prin urmare, decid sa se mute la
Bridgeport, unde laboratorul nu are un aer oficial. Stupoare i Doar doua persoane
refuza cu totul sa administreze socurile.

in urma confruntarii tuturor experientelor, saizeci si cinci la suta dintre subiecti au
fost ascultatori pana la capat. Cu alte cuvinte, au administrat unui elev socuri
periculoase doar pentru ca un om cu camasa alba le cerea acest lucru Tn numele
stiintei! Dar sa nu-i ironizam pe americani. Experienta a fost repetata in Europa... iar
europenii au obtinut un stralucit procent de optzeci si cinci la suta ! Suntem
dezgustator de supusi.

Milgram nici nu-si inchipuia ca va obtine asemenea rezultate. ,,Pana unde poate sa
mearga aceasta supunere ? in cadrul experimentului, am incercat de mai multe ori sa
stabilim o limita. Strigatele de durere ale victimei au fost introduse in derularea
testelor : s-au dovedit insuficiente. Elevul s-a plans ca are probleme cu inima.
Subiectii nostri au continuat sa se supuna ordinelor. Ne-a implorat sa-1 eliberam si
raspunsurile lui n-au mai aparut pe ecranul de semnalizare : in zadar. La inceput nu
ne-am gandit sa recurgem la proceduri atat de radicale pentru a provoca refuzul de a
asculta si fiecare dintre ele a fost utilizata abia dupa esecul flagrant al celei
precedente. Ultima noastra incercare a fost varianta Contact, in cursul careia
subiectul trebuia sa apese pe bratul elevului si sa-1 aseze cu forta pe placa electri-
ficata. insa chiar primul participant a apasat incheietura nefericitei victime imediat ce
i s-a cerut si a continuat pana la nivelul maxim. Un sfert dintre subiectii nostri s-au
comportat similar in aceasta varianta." De-a dreptul incredibil !

Raspunzand la un chestionar trimis de Milgram la un an dupa participarea sa la
aceasta experienta, un subiect a scris : ,Ceea ce m-a ingrozit a fost constatarea ca
aveam o tendinta atat de puternica spre ascultare si supunere totala fata de o idee-
forta, in cazul de fata interesul unei experiente asupra memoriei, chiar si dupa ce mi-
am dat seama ca nu putea fi realizata decat cu pretul incalcarii unei alte valori
morale, adica interdictia de a face sa sufere un nevinovat fara aparare. Dupa cum mi-
a spus sotia mea : « Esti un adevarat Eichmann i » Sper ca de acum inainte sa fiu in
stare sa rezolv conflictele de valori morale cu care ma voi confrunta."”

Ce se intampla mai exact in cursul acestor experiente ? Oamenii profita de ele
pentru a se elibera de impulsurile agresive ? Nu, la un moment dat Milgram le-a
permis participantilor sa administreze socurile de intensitatea dorita; atunci toti s-au
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limitat la descarcarile cele mai slabe. Nici unul dintre subiecti nu era deosebit de
agresiv sau violent, multi dintre ei spuneau ca n- ar fi omorat o musca, unii erau
implicati Tn asociatii umanitare. Multi participanti erau incordati in timpul experientei
si isi exprimau dezgustul fata de suferinta pricinuita... dar continuau, socotindu-se
»constransi" de o vointa superioara. Stanley Milgram conchide : ,Marea majoritate a
oamenilor fac ceea ce li se spune, fara sa tina seama de natura actului impus si fara a
se lasa franati de propria constiinta atunci cand ordinul pare sa provina de la o
autoritate legitima."



Aceasta capacitate de a ne lepada de umanitatea noastra pentru a comite cele mai
rele abuzuri este ingrijoratoare. Ea se afla la originea atrocitatilor comise in timpul
razboaielor. Este una dintre cauzele colaborarii cu nazismul. De curand a fost difuzata
o serie de documentare despre holocaust. ii auzim pe gardieni, pe supraveghetori, pe
»Simplii executanti"... Pe un ton neutru, acestia descriu ,munca" ce le era rezervata.
~Apasam pe aceasta maneta. Atunci gazul venea prin aceste tuburi pe care le vedeti
aici. Printr-o ferestruica vedeam ce se intampla inauntru, oamenii mureau. Auzeam
strigate, apoi un horcait." Nu se vede nici o emotie. Unii au spus ca era oribil... dar au
continuat. Hitler a folosit pe scara larga aceasta capacitate de supunere, i-a fost
suficient un numar mic de persoane pentru a extermina milioane de oameni.
Holocaustul a pornit de la nebunia unui om. Unii i s-au alaturat cu usurinta fiindca
beneficiau de ocazia unei razbunari inconstiente, sadismul lor gasea un cadru pentru
a se exprima. Dar ar fi un abuz sa socotim ca ei poarta intreaga responsabilitate.
Realitatea este ca toate aceste atrocitati n-ar fi putut avea loc fara supunerea miilor
de nemti si francezi. Supunerea este forta societatilor ierarhice. Ea se obtine
dresandu-i pe copii de la varsta cea mai frageda, cu pretul inabusirii emotiilor
primordiale.

Printre provocarile cu care se confrunta educatia de astazi se numara si aceea de
a-i invata pe copii respectul fata de ceilalti si nu supunerea, empatia si nu ascultarea.
Eliberarea de violenta impune o revolutie importanta a mentalitatilor.

Civilizatie ?

%

Pentru Sigmund Freud, parintele psihanalizei, ,razboiul insoteste civilizatia in mod
inevitabil ; agresivitatea naturala a omului este intr-atat de frustrata si refulata incat,
periodic, masurile paleative nu mai reusesc sa se opuna presiunii interioare si apare o
etapa a dezlantuirii generale." Aceasta viziune pesimista asupra omului prezinta
razboiul ca pe o consecinta inevitabila a progresului. Freud asociaza violenta cu
efortul de civilizare. Oare e
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corect ? Sa ne gandim la Evul Mediu. Istorisirile ne arata ca, de indata ce erau in
masura s-o faca, adica in pozitia de a avea putere asupra unui semen de-al lor,
imensa majoritate a oamenilor se dedau cu usurinta torturii, violului, crimei. Sadismul
era foarte raspandit. Fiindca oamenii erau civilizati ? Sau din cauza oprimarii si a
suferintei ? Daca demonstratia este corecta, izbucnirile violente sunt consecinta
refularii sentimentelor. Trebuie sa deducem de aici ca violenta si razboiul sunt
inevitabile ? N-am putea concepe o civilizatie care respecta nevoile umane ? O so-
cietate in care agresivitatea este gestionata in loc sa fie refulata ?

Cuvantul civilizatie are ca sinonime : progres, evolutie, avansare, rafinare, lumina.
O civilizatie demna de acest nume n-ar trebui sa dea nastere civismului, adica
respectului fata de celalalt si de comunitate ?

Copilul imita comportamentul parintilor sai. El Tnvata in mod natural, respectul si
chiar politetea daca parintii il respecta si ii vorbesc politicos. Daca respectul devine o
datorie, inseamna ca este obtinut prin amenintari. Frica nu inseamna respect;
educatia bazata pe frica si datorie, ,trebuie sa-ti respecti parintii... sa respecti
legile..." nu conduce la civism, ci la o curtoazie servila, care dispare de indata ce
gardianul adoarme. Lipsa dramatica de simt civic a parizienilor a iesit la iveala in
ajunul amnistiei prezidentiale de la alegerile din 1995. Imediat ce sanctiunile au fost
ridicate, stationarea a devenit total anarhica. Fiecare pentru el. Ambulante blocate,
camioane ale pompierilor incapabile sa ajunga la imobilele in flacari, oameni morti
fiindca unii au gasit de cuviinta sa-si parcheze masinile in locuri unde de obicei
parcarea era interzisa. Oare suntem civilizati ? in orice caz, s-a dovedit, daca mai era
nevoie, ca frica de sanctiuni ne tine in frau, dar nu ne educa.

O serie de studii efectuate la crese au aratat, fara umbra de indoiala, ca bebelusii
sunt Tn mod fundamental sensibili unii fata de altii. in conditii prielnice de calm,



confort si siguranta, sunt dispusi sa coopereze si sa se ajute unii pe altii. Cand niste
adulti putin prea insistenti incearca sa-i ,ajute" sa interactioneze sau le cer sa-si
fmprumute jucariile, situatia degenereaza. in acest sens, Freud avea dreptate ;
incercarile de ,civilizare" conduc in mod sistematic la conflicte. Copiii se agreseaza, isi
iau unii altora obiectele... Poate pentru ca staruinta adultilor le provoaca nesiguranta
si astfel refuza sa faca sub constrangere ceea ce ar fi facut in mod spontan. Cei mari
uita uneori ca libertatea este cel mai pretios lucru pentru orice om, chiar si foarte
tanar.

Mi-a placut raspunsul lui Gandhi la intrebarea unui ziarist : ,Ce credeti despre
civilizatia occidentala ?"

— Ar fi o idee buna."
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Nu putem visa, asemenea lui Martin Luther King, la o lume intr-adevar civilizata,
umana si solidara ? Totusi, este un vis realist. Este suficient sa invatam sa ne
controlam impulsurile si sa le gasim moduri de exprimare ,biofile" Tn loc sa le
reprimam.

Ura nu se vindeca prin porunca ,lubiti-va unii pe altii", ci prin exprimarea furiei.

[

O furie sanatoasa
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Afirmarea identitatii — apararea

integritatii

Daphne a fost fericita in dragoste timp de doi ani. Dintr-o data, iubitul ei o anunta
brutal ca o paraseste : ,Te iubesc, inte- lege-ma, dar nu sunt in stare sa traiesc alaturi
de tine, intr-o zi sau alta o sa doresc o alta femeie, nu vreau sa-ti fac rau, prefer

sa te parasesc acum."

intelege. Sufera. isi pune o mie si una de intrebari despre
responsabilitatea ei. Se indoieste de ea insasi, de capacitatea ei de a iubi si de a fi
iubita. Se simta umilita si vinovata. Precizeaza : ,Ma simt distrusa, dar nu sunt
suparata pe el."

Aceasta ultima fraza imi arata calea : ,Uite in ce stare esti ! E normal sa te doara
cand te paraseste barbatul iubit, dar daca tu te simti , distrusa", ceva nu-i in regula
aici. Totul mergea bine intre voi, nu ti se pare nedrept ca el rupe relatia atat de brutal
Si
din motive atat de bizare ?

— Ba da, dar...

— N-ai simtit ca ti se pregateste ceva ?

— De doua luni se schimbase.

— Ai vorbit cu el despre asta ?

— Nu. N-am indraznit, mi-am spus ca mi se pare mie. Acum imi
aduc aminte de asta, de detalii.

— Asculta ce simti.

— Da, sunt furioasa, explicatia lui nu tine, apoi ma anunta asa,
dintr-o data, fara sa-mi ceara sfatul. Totusi, intr-o relatie suntem doi ! Iimi spune ca
vrea sa ma paraseasca pentru binele meu. Gandeste in locul meu, eu nici nu exist.

— Poti sa-i vorbesti despre furia ta ?

— N-are nici un rost.

— Ba da, bineinteles, ca sa-ti afirmi identitatea, limitele, sa nu te
simti distrusa de neputinta. Vorbeste-i despre furia ta,
asta inseamna sa existi in relatia voastra."

Simtindu-se incurajata dupa sedinta, Daphne a vorbit cu Marc. in fata hotararii ei,
pana la urma a recunoscut ca iubea o alta femeie. O cunoscuse cu trei luni in urma si
traia cu ea de o saptamana ! Daphne a suferit, fireste, dar aceasta discutie i-a permis
in sfarsit sa exprime sentimentele confuze din sufletul ei.
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in loc sa se chinuie Tntrebandu-se cu ce gresise, a descoperit adevaratele motive
pentru care prietenul ei dezertase. Marc nu era doar un seducator Tnrait, ceea ce ii
spusese deja, ci o mintise si o manipulase. Daphne nu mai avea nimic in comun cu
acest barbat.

Fireste, mai ramane faptul ca se lasase abuzata. Ca sa fie sigura ca nu va mai trece
prin acelasi lucru cu un alt barbat, Daphne a trebuit sa se analizeze. in general, 1i este
greu sa-si gaseasca pozitia in raport cu iubitii ei. Prietenii ii apreciaza toleranta, dar in
dragoste e riscant daca toleranta nu e Tnsotita de respectul de sine. Daphne stie sa se
afirme in profesia ei, dar nu si in fata unui barbat. O voce din interiorul ei, venita din
singuratatea copilariei, continua sa-i sopteasca : ,Nu esti interesanta, nu meriti sa fii
iubita." Atunci isi stapaneste frustrarile, iarta, poate chiar isi asuma dificultatea
barbatilor de a iubi si de a-si arata sentimentele... Faptul ca astazi si-a exprimat furia
in fata lui Marc este un prim pas catre a se centra pe sine in loc sa fie atenta doar la
nevoile si dorintele celuilalt.

Vorbele nerostite

Evitarea sistematica a conflictelor conduce la depersonalizare, rareori in mod
constient. O femeie poate merge pana intr-acolo incat sa se simta ,in armonie
perfecta" cu partenerul ei, desi in sufletul ei e foarte furioasa pe el. Uneori e
nelinistita, se simte deprimata, are dureri de spate sau probleme digestive, dar nu-i
trece prin cap sa asocieze aceste tulburari cu sacrificiile pe care le face pentru a-1
proteja pe celalalt sau a mentine pacea. Multe femei au constatat ca angoasa sau
durerile pe care le credeau cronice au disparut dupa divort sau dupa sedintele de
psihoterapie. Orice asemenea simptom se inscrie intr-o dinamica relationala. Sa ne
exprimam furia inseamna sa spunem care sunt consecintele comportamentului sau
asupra emotiilor noastre. in nici un caz nu e vorba despre un afront, despre o lupta.
De prea multe ori confundam conflictele cu certurile. Conflictul este o confruntare
intre doua universuri, pe cand cearta este incercarea de a prelua puterea asupra
celuilalt. Scopul ramane armonia, care impune adaptarea reciproca intre doua
persoane intregi ; ea nu se naste din fuziunea lor. intr-o relatie apar in mod inevitabil
frictiuni daca protagonistii vor sa participe la ea ca fiinte complete. Cum poti sa te
afirmi, sa-ti exprimi furia fara sa te certi ?

J

Este esential sa spuneti cat mai repede ce aveti de spus. Limitele trebuie precizate
inca de la inceputul unei relatii. Prapastia intre cei doi se casca rapid. Cuvintele
nerostite creeaza o distanta care devine tot mai greu de trecut. Nu va spuneti po
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vesti, nu incercati sa-1 protejati pe celalalt, nu va fie frica sa-1 plictisiti cu intrebarile
dvs. Daca il plictisesc, inseamna ca e ceva putred la mijloc !

»Sotia mea e geloasa, ma enerveaza, ma asalteaza cu intrebari, ma banuieste ca
ma intalnesc cu secretara, degeaba i-am spus ca nu-i nimic intre noi, ea continua, e
de-a dreptul obsedata", imi marturiseste Paul.

— N-are nici un motiv sa fie geloasa ?" Stiu ca Paul are o amanta de un an... Ce-i
drept, nu e secretara !

»NU, i se pare, vede raul acolo unde nu este."

Paul nu suporta sa fie banuit. ii jura sotiei sale ca nu o inseala cu secretara...
Considerandu-si sotia bolnava, evita sa priveasca adevarul in fata. Din pacate, sotia il
crede, se invinovateste si i cere iertare pentru gelozia ei exagerata !

Daca banuiti ceva, aveti incredere in dvs. ! in general ne putem baza pe senzatiile
noastre, adesea sunt corecte. Pe de alta parte, in lipsa informatiilor care ne permit sa
le descifram, e posibil ca interpretarile noastre sa fie gresite. lata de ce acuzatiile
risca sa dea gres. E mai bine sa va exprimati nevoile, sa spuneti ce simtiti, sa dati glas
furiei pentru a intelege si a cunoaste adevarul.

Frustrarile, indispozitiile, nevoile de care nu suntem constienti ne schimba relatia



Ccu realitatea. De pilda, o experienta a aratat ca profesorii corecteaza mai sever
lucrarile de control atunci cand in incapere e prea cald. Ei nu-si dau seama ca tem-
peratura ridicata ii deranjeaza. Vorbele nerostite nu afecteaza doar relatia de cuplu, ci
intreaga viata afectiva, profesionala si sociala.

De asemenea, sunt sanse bune ca tot copiii sa suporte consecintele. E suficienta o
farfurie rasturnata sau dezordinea din camera pentru ca parintele sa izbucneasca. Nu-
i intotdeauna usor sa-ti exprimi furia in fata sotiei sau a sotului, dar sa-ti descarci
nervii pe copii 1i afecteaza pe termen lung. Risca sa le induca un sentiment nedefinit
(fiindca ei nu sunt vinovati de nimic) de culpabilitate, care mai tarziu ii va impiedica sa
se afirme. E mai bine sa le oferiti un model pozitiv de rezolvare a conflictului,
aratandu-le cum decurge un dialog intre soti. Si cu toate ca o bataie ,defuleaza" sau
elibereaza intr-o oarecare masura tensiunile, ea este daunatoare nu doar pentru copil,
Ci si pentru parintele care o administreaza, fiindca 1i permite sa nege adevarata cauza
a furiei sale.

Dorinta si placere

Nu poti sa-1 doresti pe celalalt decat atunci cand sunteti doi. Cand fiecare incearca sa
devina ceea ce-si inchipuie ca asteapta
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celalalt de la el, cand conflictele sunt evitate in mod sistematic, individul nu mai
exista si dorinta moare. Poate nu e o intamplare faptul ca multe cupluri se impaca in
pat dupa o cearta. Oare lipsa dorintei care se instaleaza treptat intr-un cuplu poate fi
legata de furia neexprimata ? Da, din experienta mea de terapeut pot spune ca
deseori asa stau lucrurile. Dar sentimentele de ranchiuna nu mai sunt constiente, fiind
refulate.

Va schimbati pentru celalalt ? Va alegeti hainele in functie de el (ea) ? Nu mergeti
decat la filme care i plac lui (ei) ? Nu mai gatiti decat ce-i place lui (ei) ? Ati devenit o
prelungire a lui (ei). Cum sa simti dorinta cand el (ea) a devenit o parte din dvs. ? Cu
atat mai mult cu cat, conformandu-va astfel, negati o parte din personalitatea dvs. si
acumulati resentimente in mod inconstient ; astfel ia nastere o distanta care nu e
deloc propice apropierilor amoroase. intr-un cuplu care se iubeste, o anumita doza de
modelare e .inevitabila. Pe de o parte vrem sa-i facem placere celuilalt, pe de alta
parte, printr-un proces asupra caruia vom reveni, sincronizarea (vezi capitolul
~Empatia si rezolvarea conflictelor") incurca si mai tare lucrurile. intr-adevar doua per-
soane care traiesc impreuna au tendinta sa se puna la unison, sa-si unifice ritmurile.
Nu-i asa de simplu sa-ti afirmi dorintele, sa pastrezi diferentele de gust, sa ramai tu
insuti intr-o relatie. E nevoie de o atentie deosebita si de ajustari regulate.
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Cum gestionam frustrarea

Admirati in vitrind un obiect care va depaseste bugetul ; vreti sa va lasati de fumat;
urmati o cura de slabire ; femeia visurilor dvs. va respinge ; barbatul vietii dvs. este
insurat; postul la care ravniti este atribuit altcuiva... Cum gestionati frustrarea ?

Privarea, neindeplinirea dorintelor, asteptarile neimplinite provoaca furie. Aceasta
urmareste sa restabileasca unitatea amenintata de perspectiva lipsei. Copilul se
infurie pe parintele care il priveaza de ceva. El proiecteaza asupra adultului suferinta
lipsei. Daca acesta din urma stie sa-i inteleaga emotiile, sa fie alaturi de el, sa-i ofere
siguranta si afectiune, copilul isi reconstituie identitatea, accepta treptat sa faca fata
sentimentelor agresive. Poate sa-si tolereze negativitatea fara sa se simta ,rau". Pe
de alta parte, daca parintele se supara, il inspaimanta pe copilul care ramane
dezarmat in fata frustrarilor. Copilul integreaza sentimentul ca este rau, impreuna cu
frica de a nu fi distrus de propria agresivitate. Devenit adult, el nu va sti sa-si
controleze ura si furia, i va fi greu sa infrunte frustrarea si se va proteja de ea prin
toate mijloacele. in cartea ei VAmour et la Haine (Dragostea si ura), Melanie Klein
descrie foarte bine acest proces prin care ne protejam de agresivitatea fata de noi
insine, evitand cu dispret lucrul la care jinduim. Asa se face ca ajungem sa descon-



sideram fiintele pe care le dorim, dar care ne sunt inaccesibile. Atentie, asta nu
inseamna neaparat ca sunteti indragostit fara sa stiti de toti cei pe care-i urati ! ,A
pretinde ca nu-i putem uri decat pe cei pe care-i iubim inseamna a transforma
samburele de adevar din aceasta afirmatie intr-o simpla absurditate." (Erich Fromm,
La passion de detruire— Pasiunea de a distruge, p. 46).

Lupta interioara pentru stapanirea dorintei este dealtfel mai dificila decat evitarea
tentatiei. Ea ne cere sa ne infruntam agresivitatea fara sa fim distrusi de ea. Evitarea
tentatiei este o optiune (din ce in ce mai greu de pus in practica in societatea de
consum, plina de reclame agresive). Fuga de tentatie, denigrarea obiectului dorit
arata ca inca nu stim prea bine sa gestionam frustrarea, fiindca obiectul este dorit in
continuare... Si atunci cadem din nou prada ispitei. Unul dintre motivele pentru care
dam gres cu dietele si alte incercari de stopare a dependentelor este ca nu tinem cont
de emotiile implicate. Decidem cu capul,
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dar daca nu ne ascultam inima, stomacul va prelua controlul. Adevaratul control al
frustrarii inseamna sa privim obiectul dorintei si sa traversam in mod constient toate
emotiile care apar, fara sa ne atasam de ele, fara sa ne lasam controlati de ele,
privindu-le pur si simplu, acceptandu-le asa cum sunt.
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Exprimarea pozitiva a furiei

Furia este o emotie aparuta ca urmare a unei jigniri, a unei lipse, a unei frustrari. Ea
reprezinta afirmarea eului. Rolul ei este acela de a ne pastra integritatea fizica si
psihica. O furie sanatoasa nu presupune sa-i judecam pe altii. Ea se exprima pornind
de la noi, folosind mai degraba pronumele ,,eu" in locul acuzatiei ,tu esti..."

Cand tu... (enuntati cu precizie comportamentul) eu... (spuneti ce simtiti)

fiindca... (impartasiti-va asteptarile, nevoile, motivele emotiei)
si iti cer sa... (care este nevoia dvs. din prezent ?) pentru ca sa... (oferiti o motivatie).
De exemplu :

Cand imi spuneti , baiete", ma simt prost

fiindca simt nevoia sa stiu ca ma respectati, sunteti seful
meu

si prefer sa-mi spuneti pe nume. Astfel mi-ar face mai multa placere sa lucrez cu
dvs. Sau cum a procedat Milena, care la 28 de ani s-a confruntat in scris (cu succes !)
Cu un tata care o violase de la doisprezece pana la saptesprezece ani :

Cand ai abuzat de mine de la doisprezece pana la saptesprezece ani

m-am simtit ranita, tradata, distrusa. Sunt cu atat mai furioasa cu cat erai tatal
meu.

M-as fi asteptat de la tine sa-mi respecti trupul si sufletul si sa ma protejezi, asa
cum face un tata cu copiii lui.

iti cer sa-mi recunosti suferinta si sa intelegi cat m-au afectat faptele tale ca
femeie.

iti cer sa te scuzi pentru ceea ce ai facut si sa vorbim despre ce ai putea face sau
ce ai putea sa-mi dai in schimb.

Fiindca astfel exista sanse sa putem comunica din nou.
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1. Aveti grija sa nu emiteti judecati :

Specificati cat mai precis comportamentul celuilalt, evitati exprimarile de genul ,tu
esti... :", definitiile care 1l inchid pe celalalt intr-o schema si generalizarile : ,mereu
faci asa".

~M-am simtit respinsa" nu este un sentiment, ci o judecata. V-ati simtit trista ?
Furioasa ? V-a fost rusine ?

»~M-am simtit agresata" este o judecata.

Judecata este interzisa fiindca trezeste vinovatie, furie si alte complicatii
emotionale nedorite.



2. Nu confundati sentimentele cu gandurile.

~Am simtit ca nu te interesezi de mine" nu este expresia unui sentiment. De fiecare
data cand sunteti tentat sa spuneti ca dupa am simtit, enuntati un gand si nu o
emotie.

3. Specificati nevoile si asteptarile dvs., nu acuzati, ci vorbiti
despre dvs., despre sperantele dvs., despre ceea ce-ati fi do- rit.

4. Alegeti un moment potrivit. intrebati-1 pe celalalt daca este
dispus sa va asculte (sau, daca e prea dificil, faceti ca Milena, scrlel;l)

5. Afirmati-va nevoia ramanand ancorat in dvs. insiva, nu
deviati, aveti grija sa nu incercati sa-1 protejati pe celalalt.

6. Verificati-va fraza : ati specificat suficient de precis com-

portamentul care v-a deranJat ? Sentimentul dvs. este exprimat cu claritate ? Sau ati
incercat sa-1 atenuati ori sa-1 transformati ca sa fie mai acceptabil ? Emiteti o
judecata ? Nevoia, cererea dumneavoastra este explicita ?

7. Repetati fraza de maximum trei ori. Daca celalalt tot nu
reactloneaza schimbati strategia. Probabil nu va poate auzi fiindca se simte si el prost
sau 1i este greu sa se confrunte cu niste emotii mult prea intense. Daca tineti la relatia
dintre voi, ascultati-1 cu ajutorul instrumentelor pe care le veti descoperi in capitolul
~Empatia".

Mesajele acestea care incep cu ,eu" sunt dificile fiindca ne obliga sa ne asumam
responsabilitatea pentru nevoile si sentimentele noastre. Fiind non-manpulatorii, ele
nu pot exprima decat furii indreptatite, bazate pe exprimarea unei trairi si nu pe o
acuzatie. Ele ne invita sa renuntam la jocurile de putere.

8. Nu va puneti in gand sa-l schimbati pe celalalt N-ave ti nici
o putere asupra modului in care alege sa-si conduca viata. Comportamentul lui il
priveste... atata vreme cat nu va incalca drepturile sau nevoile. Celebra fraza ,nu-i
putem schimba pe ceilalti" este interpretata mult prea adesea ca ,nu le putem cere
nimic". E fals. Nu-i putem schimba pe ceilalti ca persoane, dar daca stim sa-i
respectam in fiinta lor, deseori vor fi dispusi sa-si schimbe comportamentul pentru
binele relatiei.
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Retinerea nu inseamna intotdeauna reprimare

Stagiul a Tnceput cu intarziere. Formatorul este lent, Gisele se plictiseste. Evident,
tipul e un pedagog prost, Gisele subliniaza greselile pe care le face si-i atrage atentia
asupra incoerentelor discursului sau. Este furioasa si o spune. insa ramane la curs,
sperand ca o sa fie mai bine. in pauza, tot grupul vine la ea sa-i multumeasca, a vorbit
in numele lor, a spus ceea ce gandea toata lumea, dar nu indraznea sa exprime. Se
simte sustinuta. Cu toate acestea, imediat ce intra din nou in sala, nimeni nu mai
spune nimic. Aceasta formatie le-a fost impusa de conducere. Gisele, responsabila de
sine insasi, stie ca poate sa aleaga : fie pleaca de la curs, fie ramane si tace.
Cantareste argumentele pro si contra, constienta de miza, si decide sa ramana. Si-a
respectat sentimentele, isi asuma responsabilitatea propriului comportament. in acord
cu ea insasi, Infrunta situatia cu hotarare si isi retine furia. A spus ce avea de spus.
De-a lungul zilei, a stiut sa reziste la provocarile profesorului, putin descumpanit de
schimbarea ei de atitudine. Spre stupefactia colegilor ei, n-a mai reactionat,
ramanand calma si surazatoare, acceptand situatia. incepand din momentul in care s-
a hotarat sa ramana, stie ca este responsabila pentru faptul de a fi acolo, nu mai
poate sa-1 acuze pe profesor, sa-i puna in carca nemultumirea ei. Ca sa-i fie mai usor
si sa se apere de intepaturile lui, incepe sa-i trimita mental , baloane de dragoste". Pe
de alta parte, cand completeaza fisa de evaluare, la intrebarea : vreti sa continuati
acest curs ? ea raspunde NU. Spre marea ei uluire, toti ceilalti au scris DA, desi au
asigurat-o pe Gisele ca formatorul li se parea incompetent! Dar cum este protejat de
director... Gisele a dat dovada de o buna stapanire a propriilor impulsuri. Nu si-a
refulat furia, ci a gestionat-o si a retinut-o. Stie sa se respecte si-i respecta pe ceilalti.



De la ranchiuna la iertare

Ranchiuna este o acumulare de emotii neexprimate. Pentru a ne elibera, nu avem
prea multe solutii : trebuie sa ne exprimam, sa vorbim. Resentimentul este o toxina
care 1l otraveste mai mult pe cel care-1 traieste decat pe acela care 1l-a ofensat. in
mod paradoxal, resentimentele il scutesc pe adversar de furia dvs. Pentru a pastra
amintirea jignirii, trebuie sa suferiti in continuare ! lar pentru a intretine ranchiuna, e
nevoie de energie, atat psihica (ce de tensiuni !) cat si fizica. N-ar fi mai util sa va
vedeti de viata dvs., sa iubiti sau sa creati ?

Ce anume ne face sa pastram ranchiuna atata vreme ? Ea este un mijloc de
aparare. Dorinta de razbunare si resentimentul
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ne impiedica sa simtim durerea. ,,Nu pot sa raman asa cu suferinta mea, trebuie sa-1
fac sa plateasca !" Prin urmare, este vorba despre un racket.

Benedicte nu reuseste sa se desparta de Kevin. Se teme sa infrunte singuratatea.
Este suparata fiindca el continua sa fie indragostit de ea, fiindca nu reuseste sa-1
paraseasca, fiindca este dependent de ea... il face sa plateasca. il umileste in fata
prietenilor lui, il ironizeaza, ii trage o palma cand iau masa la restaurant. il face sa
plateasca si in sens propriu, facand risipa de electricitate — fiindca el se ocupa de
facturi. isi face cadou haine de lux, sparge ,fara sa vrea" pahare si vase. Este
constienta de situatie, dar nu reuseste sa se opreasca. ,,O sa-1 coste scump." Pe Kevin
il mira putin suma de pe factura, fara sa-si dea seama ce se intampla. Dar se face ca
nu vede, nu indrazneste sa vorbeasca deschis, de teama ca ea sa nu-1 paraseasca...
Este complice, prefera sa accepte ranchiuna decat sa recunoasca problema si sa se
confrunte cu un obstacol de nedepasit.

Ceea ce inseamna ca, pentru a ne elibera cu adevarat, mai intai trebuie sa
recunoastem suferinta in realitatea ei si sa traversam emotiile care o finsotesc.
lertarea vine ca o incununare a efortului interior de constientizare a faptelor,
responsabilitatilor si trairilor.

Pentru a trai liber, trebuie sa ne detasam de ranchiuna, dar iertarea acordata prea
rapid poate fi o incercare de a ne eschiva. De pilda, cand aud : ,l-am iertat pe parinti,
nu sunt suparata pe ei", ma indoiesc ca i-a iertat cu adevarat. Mai ales daca persoana
in cauza continua sa fie deprimata, sa se teama de autoritate sau sa esueze in relatiile
sale. Acest gen de iertare constituie o fuga de adevar, o modalitate de a ne sustrage
din calea sentimentelor agresive. Mult mai bine mi se pare : ,Am vorbit cu parintii
despre frustrarile mele, despre suferintele mele din copilarie. M-au ascultat, au vorbit.
Mi-au vorbit despre ei. Mi-a trecut furia." E posibil si se intampla mai des decat am
putea crede.

Exprimarea sentimentelor restabileste comunicarea.

Nu exista iertare adevarata fara dreptate. Drumul catre ier- tare trece prin
exprimarea suferintei si a furiei.

Etapele iertarii

1. Exprimati-va sentimentele. Spuneti-i celui care v-a agresat cat ati
suferit din cauza comportamentulw sau. Puteti sa-i impartasiti ,fantasmele
paranoice", adica motivele pe care vi le imaginati (de pilda : ,,Cred ca ai facut asta
pentru ca nu ma iubesti").

2. Dati-i cuvantul celuilalt, verificati-va intuitiile si concluziile.
Comportamentul lui va viza pe dvs. ?
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3. Faceti astfel incat celalalt sa va recunoasca sentimentul. Ca sa

puteti ierta, este important sau chiar necesar ca el sa recunoasca realitatea durerii
dvs.
4, Cereti-i sa indrepte situatia.
Primiti furia celorlalti
Ascultati ! Ascultati nevoia celuilalt fara a Tncerca sa-1 linistiti. Simplul fapt de a se



simti acceptat in emotia lui il va calma mult mai bine decat orice vorbe pe care le-ati
putea rosti — care, interpretate ca un refuz de a-i auzi furia, ar putea chiar s-o
amplifice.

Acceptati emotia, reformulati-o asa cum o percepeti dvs. incercati sa-i fiti alaturi in
ceea ce simte. Sprijiniti-1 in exprimarea furiei, incurajandu-1: ,E intr-adevar nedrept",
»inteleg ca sunteti furios..."

Daca purtarea dvs. constituie obiectul furiei, nu va justificati. incepeti prin a
accepta emotia celuilalt. Poate ca ea nu va priveste si atunci ar fi inutil sa va pierdeti
in discutii sterile.

Daca sunteti intr-adevar vinovat, situatia e diferita. Ati facut o greseala ?
Recunoasteti-o. Persoana s-a simtit lezata ? Manifestati compasiune. Recunoasteti ca
suferinta ei este importanta. Cereti-va scuze. Propuneti-i sa indreptati greseala.

.Furia este un instrument formidabil al cresterii si dezvoltarii", ne reaminteste
Harriet Goldhor Lerner in Le pouvoir createur de la colere (Puterea creativa a furiei).

Pentru a nu devia de la o furie sanatoasa, ramaneti in contact cu dvs. insiva si

continuati sa va puneti aceste intrebari : Cine sunt eu ? Ce vreau ? Care este nevoia
mea ?
lubirea, bucuria
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Mereu iubirea...
Dintr-o data, restul lumii dispare ; sunt singuri in cantina aglomerata si zgomotoasa.
Nu-1 mai vede decat pe el, de parca luminile s-ar fi stins, lasand la iveala numai chipul
lui. Nu mai aude decat vocea lui, de parca zgomotele din jur ar fi facut loc linistii, de
parca toti cei din jurul lor ar fi tacut. O clipa magica ; ochii lor isi spun milioane de
lucruri. Buzele lor continua sa schimbe banalitati ; nu se cunosc decat de cateva
minute, doar intamplarea a facut sa fie asezati la aceeasi masa. insa inimile lor se
recunosc. ,Asta inseamna dragoste la prima vedere | isi spune ea. Ca in romane."
Timp de o saptamana nu s-au despartit deloc. Ca si cum ar fi fost legati unul de altul
printr-un fir invizibil, erau atrasi unul de celadlalt, magnetizati... In pauzele dintre
cursuri se intalneau in chip miraculos. intre ei, totul era limpede ca lumina zilei,
amandoi simteau acelasi lucru...

E ,la prima vedere", dar este dragoste ? in unele cazuri, urmeaza o dragoste
profunda si o dragoste durabila, alteori nu e decat o aventura de o zi.

Mitul dragostei la prima vedere

Impresia ca ne cunoastem dintotdeauna este foarte tulburatoare. Pentru a o explica,
unii vorbesc despre reincarnare. De fapt, creierul nostru pare sa citeasca inconstientul
celuilalt. El detecteaza o problematica pe care o stim, complementara propriilor
noastre probleme, care ne va permite sa retraim anumite aspecte ale vietii noastre.
Asadar, e vorba mai curand de doua suferinte decat de doua suflete care se cheama
unul pe celalalt.

De ce am alege pe cineva care ne va redeschide ranile ? Pentru a se cicatriza
corect, o rana trebuie curatata in profunzime. Am uitat rana, dar frustrarea este inca
acolo, infipta in carnea noastra.

Mergem dintr-o relatie esuata in alta, alegand mereu acelasi tip de persoana
(indisponibila, rece, prefacuta...), repetand acelasi comportament gresit (ii facem
placere, ne ascundem slabiciunile, ne trecem sub tacere temerile si indoielile...).
Fiecare nou
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esec ne da ocazia sa ne spunem : ,e clar, nu merit sa fiu itibit", deductie venita direct
din frageda copilarie.

Ca sa nu-si spuna ,parintii mei sunt incapabili sa ma iubeasca", copilul prefera sa
creada ,sunt incapabil de a fi iubit". Devenit adult, va purta cu sine aceasta
convingere si va simti mereu nevoia sa o confirme. Viata lui, experientele sale
amoroase il vor ajuta in acest sens. Atata vreme cat nu intelegem ca aceasta nevoie



de dragoste, de recunoastere, de atentie vine din copilarie, atata vreme cat nu vrem
sa ne descoperim propria istorie si sa punem la indoiala atitudinea parintilor sau a
fratilor si surorilor noastre, vom repeta aceleasi greseli.

Pentru a iubi cu adevarat, pentru a indrazni sa ne bucuram de libertate si
intimitate, trebuie sa renuntam la sentimentele inconstiente de rusine si vinovatie.
Pasiune si dependenta
Pasiunea nu se naste intotdeauna din dragostea la prima vedere. E posibil sa simtim
ostilitate sau chiar dispret fata de cel de care mai tarziu ne vom indragosti nebuneste.
Modurile si imprejurarile in care ne intalnim sunt diverse. Un singur lucru ramane
neschimbat, fiindca tine de fiziologie... starea de a fi indragostit. Dragostea la prima
vedere, pasiunea sunt stari deopotriva psihologice si fiziologice. Oamenii de stiinta ne
spun ca starea de a fi indragostit este similara celei in care ne aflam sub influenta
amfetaminelor. Circuitele nervoase sunt saturate de endorfine, molecule
asemanatoare cu morfina secretate de creier. Adrenalina stimuleaza excitatia
sexuald, vremea pasiunii are o puternica incarcatura sexuala. imbatati de dorinta,
suntem in stare sa facem dragoste de zece, douazeci de ori pe zi, sa ramanem in pat
impreuna saptezeci si doua de ore la rand... Pe termen lung, hipofiza devine saturata
de adrenalingd, libidoul scade, impulsurile din primele zile se linistesc. Unii nu suporta
aceasta scadere a pasiunii si 1si schimba partenerul pentru a retrai excitatia puternica
din primele clipe. Veritabili drogati din dragoste, au nevoie fara incetare de noi
parteneri.

Dupa socul amoros, urmeaza o perioada de euforie. Simtim o nevoie ireprimabila
de a ne exprima bucuria, de a ne striga dragostea in fata lumii intregi. Neocortexul
este stimulat de cateco- lamine, inhibitiile firesti sunt suprimate, indragostitul este in
stare de orice. Este totodata o perioada a dependentei. Alaturi de persoana iubita, ne
simtim plini de bucurie si seninatate... Fara ea, ne cuprinde angoasa. Absenta
persoanei iubite scade nivelul de endorfine din creier. Simtim ca ne lipseste ceva, de
parca am fi drogati. Despartirea nu ne intristeaza pur si simplu ; este o indispozitie
fizica. Iritabilitate, anxietate, nervozitate, plictiseala, dezin
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teres fata de lumea exterioara, izolare, prostratie, tulburari de apetit, insomnie... Cand
celalalt reapare, sinapsele (conexiunile nervoase) se incarca din nou cu substante
morfinice si bucuria revine. in cazul pasiunii, beatitudinea alterneaza cu suferinta
atroce. Dependenta amoroasa seamana cu dependenta de mama din primele luni de
viata. les la lumina conflictele, emotiile refulate, suferintele legate de acea perioada.
Omul iubit, barbat sau femeie, este o intrupare a mamei. El joaca pe rand rolul mamei
bune — atunci cand ne este alaturi si ne daruieste dragostea, si al mamei rele —
atunci cand lipseste si ne simtim frustrati.

Emotiile pasiunii sunt adesea violente, intense atat pe plan pozitiv cat si negativ,
fiindca ele reactiveaza trairile arhaice ale nou-nascutului. in general pasiunile au o
durata limitata ; rareori se intampla ca amantii sa devina parteneri de viata. Cei doi se
privesc in ochi, vibreaza si respira la unison. Aceasta stare de fuziune 1i impiedica sa
se detaseze suficient pentru a privi impreuna in aceeasi directie.

Dragostea de durata este povestea dificila dintre siguranta si libertate, dintre

apartenenta si individualizare, dintre fuziune si separare, dintre legatura si autonomie.
Frematand de iubire...
Dragostea este un sentiment sau o emotie ? Acelasi cuvant cuprinde ambele
dimensiuni. Emotia dragostei este intensa, violenta, ea declanseaza senzatii fizice
puternice, muschiul inimii este solicitat, il simtim cum se strange, vibreaza,
freamata...

Sentimentul de dragoste se cladeste zi dupa zi ; el se hraneste din emotia
dragostei, dar nu se reduce la ea. Ne simtim multumiti, fericiti cu celalalt intr-o relatie
in care nu mai avem nevoie de prezenta sa permanenta. Legatura s-a format, suntem
pregatiti sa depasim impreuna problemele vietii. Fericirea devine durabila. in cuplu,



complicitatea si solidaritatea devin mai importante decat erotismul si seductia.
Palpitatiile cardiace fac loc unor vibratii mai subtile. Cum sa le descriem ? Unii vorbesc
despre un foc in inima, despre intepaturi, senzatia unui val care urca, va copleseste si
apoi se retrage, lasandu-va implinit si senin.

Emotia dragostei este foarte prezenta la finceputul unei relatii, atunci cand
descoperim universul celuilalt si focul pasiunii. Ea reapare atunci cand ne regasim
dupa o despartire, cand o persoana apropiata este in pericol... dar si atunci cand
primim un buchet de flori, un semn de tandrete sau de fiecare data cand pronuntam
cuvintele magice , Te iubesc".

Dragostea materna (si cea paterna) este de asemenea un sentiment care se
sprijina pe o relatie construita zi de zi.
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Sentimentul de dragoste se instaleaza treptat, iar pentru dura trebuie punctat de
emotii tandre.
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A iubi, un verb activ

Oare putem cuprinde dragostea intr-o definitie ? Cuvintele sunt insuficiente pentru a
descrie toate subtilitatile acestui sentiment care ne leaga de ceilalti si de lume.

Ce inseamna sa iubesti ?

Celine a venit la mine fiindca sufera foarte mult in relatia cu barbatul iubit. Are treizeci
si opt de ani, e timpul sa faca un copil, dar partenerul ei refuza sa se implice. Sunt
impreuna de sapte ani. ,impreuna" e un cuvant pretentios, fiindca mereu au locuit
separat si Yussef a petrecut doi din acesti sapte ani in tara lui. Petrec clipe frumoase
unul cu celalalt, el 1i spune ca o iubeste... dar intotdeauna pleaca si nu-si doreste o
viata Tn comun. O intreb pe Celine : ,,Ce inseamna sa iubesti ?" imi raspunde prompt:
»,inseamna sa ai grija de celalalt.

— Are grija de tine ?

— Nu... (plange)... Nimeni n-a avut grija de mine, niciodata."
Celine a avut niste parinti foarte ocupati, cu cinci copii si

foarte mult de lucru. Trimisa la pension de la varsta de zece ani, a trait departe de
familie. De cate ori o intreba pe mama ei ,Mami, ma iubesti ?", aceasta 1i raspundea :
»Sigur ca te iubesc", continuand sa curete praz sau cartofi. Dar nu o privea, n-avea
timp sa se joace cu ea, nu se ocupa nici de sentimentele, nici de nevoile ei. Celine a
fnvatat ca a iubi pe cineva inseamna a pastra distanta. A ramas atata vreme cu Yussef
fara a indrazni sa-si manifeste nevoia de a fi mai apropiati fiindca este obisnuita sa
primeasca putin.

A iubi inseamna a avea grija

Erich Fromm o spune foarte limpede — iar eu sunt de acord cu el : ,Dragostea este o
preocupare activa fata de viata si cresterea persoanei iubite. Daca aceasta
preocupare lipseste, inseamna ca

228
nu exista dragoste.1¢" Asta inseamna, de pilda, ca atunci cand lovim un copil nu-1
iubim. in clipa in care ranim, umilim sau tradam o persoana, nu o iubim.

Asta-seara fetienne s-a enervat ingrozitor. Baiatul lui de sapte ani, Fabrice, nu vrea
sa mearga la culcare. Etienne 1l apuca de par si ii da o bataie la fund. in clipa in care
pune mana pe Fabrice, Etienne il uraste. Daca si-ar fi pastrat dragostea, poate ar fi
strigat : ,,M-am saturat, am nevoie de liniste !", dar n-ar fi incercat sa-1 supuna pe
Fabrice si n-ar fi putut sa-1 loveasca. E greu sa recunoastem ca am putea sa-i uram
pe copiii nostri. 1i iubim si tinem la imaginea noastra de ,parinti buni". Asa ca ne
ascundem in spatele unor justificari, ii pedepsim , pentru binele lor", ,din dragoste".

Singurele interventii brutale care sunt intr-adevar justificate de dragoste sunt cele



menite a ne salva copilul dintr-un pericol, il apucati brusc ca sa nu fie lovit de o
masina... Priviti in sufletul dvs. Starea dvs. interioara este aceeasi ca atunci cand vreti
sa-1 obligati sa manance spanac sau sa va asculte ? Nu-i Tnvatati pe copiii dvs. ca a
iubi Tnseamna sa fii rece, sa lovesti, sa strigi la celalalt, sa-i ignori sentimentele, sa fii
distant, dur sau inaccesibil. invatati-i ca dragostea adevarata este compusa din
empatie si impartasire, atentie si respect, intimitate si tandrete, apropiere afectiva si
recunostinta.

Lectia Micului Print

Dragostea atrage dupa sine responsabilitatea. Asa cum fii explica vulpea micului
print, a adopta inseamna a crea o legatura si ,,devii responsabil pentru totdeauna de
cel pe care |-ai adoptat?’".

Responsabil ? Vine de la cuvantul latin respons, care inseamna a raspunde de. A
iubi inseamna a raspunde de relatie. Mai concret, asta inseamna sa fii atent la nevoile
psihice ale celuilalt. Nu sa-1 iei in grija, ci sa-1 respecti, sa-1 asculti si sa-i raspunzi. A
iubi pe cineva inseamna sa fim atenti la felul in care
ne purtam cu el.

Comunicarea si ascultarea reciproca sunt conditii necesare pentru nasterea si, mai
ales, pentru mentinerea unei iubiri autentice.

Dragostea nu poate fi separata de respect. Si este incompatibila cu umilirea. imi
amintesc ca am fost profund socata de atitudinea unui barbat vizavi de sotia lui in
timpul mesei. De
16. L'art d'aimer (Arta de a iubi), p. 44.

17 .Le Petit Prince, Antoine de Saint-Exupery, Gallimard, coli. Folio Junior, p. 74.
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fata cu toata lumea, a facut-o ,proasta", apoi ,idioata". Cand i-am spus cat m-a
deranjat sa-1 aud cum fisi insulta sotia, mi-a spus ca era un semn de afectiune !
intotdeauna 1i vorbea asa si asta nu insemna ca n-o iubeste... in realitate, el nu o
iubea, dar nu stia inca acest lucru. O dorise la un moment dat, simtise o anumita
afectiune, se obisnuise sa traiasca alaturi de ea, 1i era familiara. Mai tarziu s-a
indragostit de o alta femeie. Pentru prima oara in viata, la saizeci si unu de ani, a
intalnit dragostea. Insultele adresate sotiei i-au aparut atunci drept ceea ce erau de
fapt — manifestari ale frustrarii si furiei.

Cuvantul respect vine de la termenul latin respicere, care inseamna a privi.
Respectul nu este o datorie morala, ci o miscare interioara spontana care insoteste
dragostea. Este capacitatea de a vedea persoana asa cum este, de a fi constient de
unicitatea sa, este dorinta de a o vedea inflorind pe propriile cai si pe potriva propriilor
dorinte, nu dupa proiectele noastre. Altfel, nu este vorba de dragoste, ci despre
exploatare. Putem sa facem proiecte impreuna cu altii, dar nu pentru altii. ,Vreau sa
joace fotbal, imi spune Pierre despre baiatul lui. Nu-i place, dar il oblig, mie la varsta
lui mi-ar fi placut atat de mult." Desi pare caricatural, exemplul este autentic. Cati
parinti nu vor sa dirijeze astfel viitorul copiilor lor ? Roger a facut tot ce-a putut pentru
a-si stimula fiica sa ocupe o functie publica, asemenea lui. Lui Yves ii e greu sa
accepte ca baiatul lui va deveni arheolog si nu profesor de matematica sau contabil.

intr-un cuplu se pot manifesta aceleasi tendinte de a controla viata celuilalt. Olga
s-a saturat sa traiasca inchisa in casa, vrea sa se realizeze pe plan social, sa-si
gaseasca un loc de munca... Copiii lor au cinci si noua ani. Dar Patrick se teme sa o
vada emancipandu-se. incearca s-o descurajeze ca sa ramana in slujba lui. Ea se
ocupa de el pe plan material fiindca isi asuma toate treburile casnice, dar mai cu
seama i satisface nevoile afective. Atata vrem cat Olga este dependenta de el din
punct de vedere financiar, Patrick isi poate permite sa depinda de ea pe plan
emotional.

in cazul lui Roland si Sabrina, ea este cea care pune frane. El ar dori sa-si inceapa
propria afacere, ea il convinge sa ramana functionar public... Pretextul este siguranta
financiara, dar de fapt ea se teme ca Roland sa nu dobandeasca prea multa auto-



nomie, prea multa incredere in el... De ce ? Sabrina se respecta atat de putin, incat
perspectiva de a-si vedea sotul progresand fara ea o ingrozeste. Se treme ca n-o sa
mai fie la inaltime.

Atata vreme cat avem nevoie de celalalt pentru a ne umple lipsurile, ceea ce
numim dragoste este doar un simulacru — seamana cu dragostea, are gustul
dragostei, dar nu este dragoste. A iubi inseamna a ne deschide fata de realitatea
celuilalt, fara a incerca sa-1 modelam pe masura asteptarilor noastre, inseamna
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a-1 incuraja pe calea lui, chiar daca aceasta nu este si a noastra, continuand
bineinteles sa ne respectam si sa ne exprimam propriile nevoi.

Recunostinta este la randul ei o fateta inevitabila a dragostei adevarate. La fel ca
respectul, nu este o datorie morala, ci un elan care vine din interior. Cand esti fericit
cu cineva, simti recunostinta fata de el. Nu atat pentru un gest sau un cuvant, ci pur si
simplu pentru ca exista si iti ofera atata bucurie.
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Catre o relatie durabila

Pentru ca o relatie sa dureze — nu numai sa nu se strice, ci sa fie in continuare pentru
amandoi o ocazie de a creste si o sursa de energie — ea trebuie sa ramana
sanatoasa, fluida si in acelasi timp solida si flexibila. De fapt, asemenea trestiei,
soliditatea ei se bazeaza pe suplete.

O relatie presupune (cel putin) doua persoane. Legatura implica schimbare. lar
schimbarea duce in mod inevitabil la conflicte. Comunicarea si impartasirea emotiilor
sunt ingredientele obligatorii ale unei relatii sanatoase. Calitatea ei este data de
capacitatea de a asculta, de a invata unul de la celalalt, de a rezolva conflictele. A iubi
nu inseamna sa te contopesti cu celalalt. Un cuplu viu este o relatie care ii permite
fiecaruia dintre parteneri, in fiecare zi, sa devina mai mult el insusi. Transformarea
partenerului ne confrunta cu noi insine, cu limitele noastre, cu educatia noastra, cu
sentimentele noastre refulate. Cand am vrea sa ne inchidem inima fata de celalalt,
cand il acuzam de toate relele, ne lovim de propriile noastre emotii inconstiente.
Faptul de a ne pastra inima deschisa de fiecare data cand am vrea sa o inchidem nu
este doar un mijloc de a ne proteja relatia, ci si un mod de a creste pe plan personal.

Atunci cand spunem ce-avem de spus, putem gasi intotdeauna o cale de
intelegere. Numai cuvintele nerostite creeaza prapastii de netrecut. Rezolvarea
conflictelor, atat a celor legate de mustar sau pasta de dinti cat si a celor importante,
privind educatia copiilor, sexualitatea sau locuinta, face parte din relatie. Conflictele
nu perturba legatura, ci o hranesc, tot asa cum nodurile tulpinii de bambus fi
incetinesc cresterea, dar ii ofera mai multa rezistenta. Ceea ce ucide cuplul sunt
jocurile de putere.

Exprimarea sentimentelor si nevoilor

Daca nu plangeti moartea tatalui dvs. impreuna cu partenerul de viata, daca nu-i
impartasiti temerile dvs., daca va retineti emotiile, va ascundeti sentimentele, sapati
o prapastie intre voi.
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Dar n-avem dreptul la o ,gradina secreta" ? Fireste, un copil are nevoie de un
asemenea spatiu pentru a-si forma o personalitate autonoma, diferita de cea a
parintilor, asupra careia acestia sa nu intervina. La randul lor, parintii au o gradina
secreta — inti- mitatea sexuala. In afara acestor aspecte, secretele legate de su-
ferinte, boala, morti, avorturi, infractiunile comise de un membru al familiei,
infidelitatea unui parinte, tarele genetice, toate lucrurile care de obicei consideram ca
nu-i privesc pe ceilalti (cu atat mai putin pe copii) sunt daunatoare pentru relatie.

Atatea lucruri pot sta in calea dragostei... de fapt, orice emotie neexprimata o
poate impiedica sa circule liber.

Empatia
Empatia este capacitatea de a percepe ce simte celalalt. Pentru a trai o dragoste



intensa si adevarata, este important sa ne cultivam capacitatea de a ne identifica.
Atentie, asta nu inseamna sa ne reflectam in celalalt, adica sa-i atribuim sentimentele
noastre, ci sa ne punem pentru cateva clipe in pielea lui. Daca intelegeti ce simte
partenerul de viata atunci cand il umiliti... pur si simplu n-o mai faceti. Asta presupune
totodata sa fii in stare sa pui interesele si emotiile celuilalt Tnaintea celor proprii, sa te
gandesti la ce-ar putea simti celalalt. Vom consacra un capitol intreg acestei
dimensiuni fundamentale a ascultarii care este empatia.

A impartasi

impartasirea este simbolul relatiei. Etimologic vorbind, un tovaras de viata este cel cu
care impartiti painea. Dar in viata de zi cu zi nu este suficient sa mananci la aceeasi
Mmasa cu cineva ca sa te simti legat de el sau ea. Relatia se creeaza si se mentine prin
impartasirea emotiilor...

Cand ne disimulam emotiile, incepem sa ne plictisim. Cu cat mai mult incercam sa
vedem o imagine ideala a partenerului de viata, cu atat mai mult ne indepartam de el.
Multe legaturi extra- conjugale au drept cauza dorinta de a gasi pe cineva care sa ne
asculte. Amantul sau amanta ne asculta, este o persoana careia 1i putem impartasi tot
ce nu-i spunem sotului sau sotiei.

Altii vor spune ca ,pentru a evita plictiseala, alegeti diversitatea”. Eu cred ca e
inutil sa cauti In exterior ceea ce trebuie sa vina din interior. Plimbarile, intalnirile cu
alti oameni, calatoriile, experientele variate ne ajuta sa nu vedem dificultatile din
relatie, sa nu ne dam seama ca nu mai avem nimic sa ne spunem. Ceea

ce-i permite unui cuplu sa aiba o relatie de durata este impartasirea emotiilor. Cand
schimburile sunt fluide si miscarea se desfasoara in interior, nu mai avem nevoie de
ceva din exterior. Cuplul cel mai aventurier nu este neaparat cel care face ocolul
lumii. Cel care indrazneste sa sondeze profunzimile inconstientului ajunge mai
departe fara a pleca de acasa. Revelatia sentimentelor da nastere la intimitate si este
cea mai fabuloasa experienta.

Deschiderea inimii; intimitatea

imi place sa definesc dragostea adevarata drept capacitatea de a trai intimitatea.
Intimitatea este un spatiu relational in care ne putem permite un schimb direct, fara
masca, autentic si spontan de energie, de mangaieri, de ganduri si sentimente.
Intimitatea implica multa deschidere si receptivitate fata de celalalt. Abisurile noastre
interioare ne intimideaza, desi lor le datoram specificul si frumusetea noastra.

Pentru multi oameni, intimitatea este asociata cu secretul. Ei ezita sa-si deschida
sufletul. ii opreste un vechi sentiment de rusine. Se ascund fata de cei apropiati si
chiar fata de partenerul de viata, fara sa-si dea seama ce fac.

Sa-ti dai voie sa iubesti si sa fii iubit

.NuU iubesc pe nimeni in afara de copiii mei. Nu stiu sa iubesc", constata Julie,
disperata. Julie se teme de intimitate, mai putin in ceea ce-i priveste pe copii, fiindca
sunt dependenti de ea. Cu ei, isi permite riscul de a iubi. Cu ceilalti are relatii mai
curand superficiale. Se grabeste sa judece, dispretuieste oamenii pentru a-i indeparta
de ea. Chiar si in cuplu, s-a lasat prada unei dinamici de reprosuri permanente pentru
a-si tine sotul la distanta. Deseori, de la inceputul terapiei, s-a intrebat daca il iubeste
cu adevarat. S-a atasat de el, dar sentimentul de dragoste lipseste. Julie nu-si da
dreptul sa iubeasca.

Va reproseaza ca nu-1 (n-o0) iubiti ? Gasiti samburele de adevar. Puteti sa-i spuneti
totul ? Sa-i Tmpartasiti gandurile si sentimentele ? Sa-i aratati emotiile dvs. ? Sa-i
oferiti tandrete ? Sa va abandonati ?

Rosalie refuza sa-i spuna baiatului ei ,te iubesc". Cu toate acestea, are optzeci de
ani, stie sa le spuna ,te iubesc" nepotilor, dar nu i-a spus-o niciodata fiului ei. El are
saizeci si unu de ani si este macinat de indoieli. 1i este greu sa-si faca prieteni adeva-
rati, este foarte trist si se inchide in el insusi. Ca sa evite depresia, se cufunda in



munca si colectioneaza obiecte scumpe. in fata altora, Rosalie isi marturiseste
dragostea pentru fiul ei, dar
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lui niciodata. Refuza s-o faca, sustinand ca ,Stie prea bine ca-1 iubesc." Dar in sufletul
ei stie ca nu-i adevarat. In realitate, ea se teme de intimitatea cu el ; nu vrea sa se
confrunte cu sentimentele intense care ar coplesi-o daca ar pronunta cuvintele ,Te
iubesc" din toata inima, privindu-1 in ochi. Nu suporta emotia dragostei, se teme de
ea pentru ca i-a lipsit atata. in copilarie a fost abandonata ; apoi a avut de-a face cu
severitatea extrema a unui tata care o teroriza si care, fireste, nu i-a spus niciodata ca
o iubeste. in plus, faptul de a-si arata dragostea fata de fiul ei risca sa-i trezeasca
sentimente de vinovatie. Cand era mic, 1-a lovit, 1-a tinut inchis, 1-a injosit. I-a facut
atata rau incat refuza s-o recunoasca. Astazi, Rosalie critica atitudinea cheltuitoare a
fiului ei si 1i deplange izolarea, dar nu vrea sa constientizeze partea ei de
responsabilitate si, mai ales, nu indrazneste sa-i ofere ceea ce I|-ar putea vindeca : un
cuvant de dragoste si scuze pentru ceea ce i-a facut.

Niciodata nu e prea tarziu sa-ti dai voie sa iubesti. La cabinetul meu vad in fiecare
zi cum parinti de saizeci, saptezeci sau optzeci de ani plang in fata fiului sau fiicei,
pentru prima oara in viata lor, si le spun ,te iubesc". Acest act de curaj este recom-
pensat intotdeauna. lertarea vine imediat. Relatia devine mai autentica, mai solida.
impacarea este extraordinara 1
Niciodata nu e prea tarziu pentru impacare
Dragostea este mai puternica decat varsta. Mama lui Rose este la un azil de batrani ;
medicii au diagnosticat-o cu boala Alzhei- mer. La saizeci si doi de ani, a inceput sa-si
piarda mintile. Rose se duce s-o0 vada in fiecare sambata, dar mama ei nici macar n-o
recunoaste. Vizita saptamanala este o corvoada. Cu atat mai mult cu cat Rose are
impresia ca n-a primit de ia mama ei decat critici si palme. A plecat de acasa foarte
devreme fiindca nu mai suporta aceasta injosire permanenta, suferinta fizica dar mai
ales psihica de a nu se simti acceptata. O invit sa-si aminteasca de copilarie, sa
indrazneasca sa se gandeasca la nedreptate si sa simta furia impotriva acestei mame
care ar fi trebuit s-o iubeasca. Sambata urmatoare i-a spus mamei sale cat a suferit n
copilarie, dar si mai tarziu, in viata adulta, din cauza umilintelor, a loviturilor si a lipsei
de dragoste. Mama ei pare sa nu auda nimic, vorbeste despre altceva, continua sa n-o
recunoasca. Dar sambata urmatoare Rose a trait un miracol. Mama ei a primit-o cu
bratele deschise. I-a spus pe nume, a strans-o la piept si i-a spus, plangand
~Multumesc, Rose, imi dau seama ca nu l-am iubit niciodata pe nici unul dintre cei
patru copii ai mei, o sa va iubesc acum. Te iubesc, Rose." Din ziua aceea, mama lui
Rose se simte mai bine, i-a revenit memoria si isi controleaza sfincterele,
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are mai multa autonomie decat ceilalti pensionari. Este singura din institut cu o
evolutie atat de favorabila.

»Exista un remediu universal... dragostea", spunea dr. Roger Fix la un congres
medical.
~1e iubesc"

Daca micuta dvs. Flora va intreaba ,Ma iubesti, mami ?" in timp ce spalati vasele sau
sunteti la calculator, intre rupe ti-va ca sa-i raspundeti din inima, privind-o : ,Te
iubesc, Flora".

Daca nu sunteti capabila inca sa va opriti ca sa i dati a-tcn tie, spuneti-i: ,,Pregatesc
cina (sau mai lucrez o jumatate de ora...), dupa asta ma ocup de tine imediat." lar
dupa ce ati terminat, duceti-va la ea si spuneti-i din inima, privind-o in ochi :
~1e iubesc, Flora".

Evitati in orice caz sa spuneti ,Te iubesc" cand faceti altceva ! in felul acesta i
trimiteti doua mesaje contradictorii, iar ea
va retine mesajul non-verbal !

Cautati sa fiti disponibil. Amintiti-va ca singurele urgente



adevarate sunt cele afective. O emotie trebuie sa aiba prioritate in raport cu restul.

Daruiti-le copiilor dvs. macar o jumatate de ora pe zi in care sa va jucati cu ei si sa-
i mangaiati. Atentie, timpul petrecut cu temele si toate celelalte lucruri importante
pentru dvs. este altceva decat timpul dedicat lor.

Sa razi cu sau sa razi de...

»Mi se pare ca n-am dreptul sa fiu fericita, imi marturiseste Therese. Chiar si atunci
cand totul merge bine, in momentele in care toata lumea se distreaza eu ma simt
prost, nu reusesc sa fiu vesela. Sotul meu imi reproseaza ca nu stiu sa rad."

Capacitatea de a simti si de a exprima bucurie depinde de intensitatea si frecventa
mangaierilor impartasite. Un bebelus rade cand il gadilam, cand ne jucam de-a v-ati
ascunselea. Chipul lui explodeaza de bucurie in timpul contactului. Un bebelus rade cu
noi. Celor mai multi dintre noi le plac bebelusii. Putem sa-i luam in brate, sa-i
mangaiem, sa-i gadilam, sa facem tot ce nu indraznim cu adultii — lucruri pe care ni
le dorim si de care avem atata nevoie. Un copil nu rade niciodata in bataie de joc. Este
un ras atat de frumos, de pur, un ras al complicitatii, al intimitatii. Bebelusii nu rad de
oameni, ci rad impreuna cu ei. Ceea ce-i face sa izbucneasca in ras este relatia. Adora
sa se
joace de-a ,cucu... cine-i acolo ?", mangaierile... privirile care se cauta.

Dupa ce mai cresc, copiii rad atunci cand alearga impreuna, cand fug unul dupa
celalalt si se prind, cand se ciorovaiesc, cand se cauta si se regasesc. Este bucuria
impartasita, ,sa razi cu cineva". In adolescenta, rad de totul si nimic, izbucnesc in ho-
hote de ras nebunesti, comunicative. Rad fiindca sunt in gasca, fiindca sunt impreuna.
ii coplesesc cu complicitatea lor pe ce mai in varsta, care nu mai stiu sa se distreze.
Ca sa se apere, acestia din urma 1i acuza ca rad , prosteste". Deseori, adultii nu mai
stiu sa rada impreuna, fara nici un motiv, pur si simplu
pentru a simti complicitatea, intimitatea. Au nevoie de glume, rad de altii sau de ei
insisi.

Se spune despre copii ca sunt duri, ca sunt rai unii cu altii, ca nu-i iarta pe cei mai
mici decat ei, mai roscovani, mai prost imbracati, mai grasi decat altii. 1si bat joc de
»,0aia neagra". Dar care e atitudinea fireasca a unui copil fericit si care se simte bine
in pielea lui ? Acest tip de comportament nu se manifesta intr-un mediu primitor. isi
bat joc pentru a se apara, pentru a-si proteja identitatea, Daca aceasta este solida, nu
simt nevoia sa-i injoseasca pe altii. A-ti bate joc implica o distanta fata de celalalt,
este un mijloc de aparare impotriva unor sentimente, jena
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in fata suferintei, timiditatea in fata diferentei, frica de intimitate, nevoia de a controla
cand iti pierzi reperele. A te distra pe seama altuia inseamna sa te plasezi intr-o
pozitie de superioritate, adica sa te simti mai puternic, mai sigur pe tine. Multi comici,
multi oameni care-i fac pe altii sa rada sunt persoane foarte nesigure in ce priveste
identitatea lor si capacitatea lor de a fi iubite.

Sa spui bancuri la o petrecere este o metoda de a evita intimitatea. Ne distram
bine. De fapt, povestile hazlii iti permit sa nu vorbesti despre tine, sa nu faci fata
tacerii care risca sa se astearna, sa nu te confrunti cu sensul vietii tale, cu putinele lu-
cruri interesante pe care ai putea sa le spui despre tine. Nu este un ras de bucurie.
Desi umorul, jocurile de cuvinte si bancurile neinjositoare sunt surse de placere si de
complicitate, utilizarea lor abuziva este un paravan. lar daca exista umor sanatos,
exista si umorul bolnavicios. Glumele asa-zis porcoase sau cele rautacioase si
jignitoare la adresa unor oameni (femei, homosexuali, evrei, arabi, negri...), la fel ca si
orice forma de dispret, sunt manifestarea reprimarii unei parti din noi, a unei rusini
interioare, a unor sentimente lezate. Sentimentul umanitatii in sine este suprimat.
Jocurile
»,Cred ca aveam vreo patru ani, povesteste Nicolas. Eram culcat pe jos si ma jucam cu
masinutele. Parca le vad. Dintr-o data, am observat doua ghete imense langa nasul



meu. Am ridicat ochii. Un barbat ma privea si mi-a spus : , Ai noroc ca stii sa te joci
asa 1" Eram socat : ,Dvs. nu stiti sa va jucati" ? Ma privea in continuare de la
inaltimea lui : ,Am stiut, dar am uitat". M-am simtit foarte trist pentru el, m-am gandit
la masinutele mele si mi-am promis sa nu uit niciodata. Am treizeci si cinci de ani si n-
am uitat, inca mai stiu sa ma joc cu masinutele stand intins pe jos si tot felul de alte
lucruri."

Cati dintre noi mai stiu inca sa se joace ? Multi parinti le citesc povesti copiilor, le
ofera jucarii electronice care prind viata si ,se joaca singure". Privesc robotul mergand
sau papusa care spune ,mama", dar nu reusesc sa se aseze langa copiii lor ca sa se
joace de-a piata, de-a scoala sau de-a garajul. Unii spun ,,Am altceva de facut", altii
marturisesc ,,Ma plictisesc". De fapt, si in acest caz este o problema de intimitate.
Acesti parinti nu mai stiu sa se joace. Unii dintre ei n-au stiut niciodata, altii au uitat.

Adultii nu mai stiu sa alerge si sa se invarta in jurul copacilor cantand, sa se suie pe
o bordura si sa-i ,dirijeze" pe copii, sa se bata cu bulgari de zapada, sa se joace de-a
prinselea in metrou sau sa faca slalom printr-o multime, tipand. ,Nu se
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face" sau ,Nu-i pentru varsta mea". Daca sunt invitati la un bal mascat, isi pparta
costumele pe brat si se imbraca abia la destinatie, de teama sa nu se uite lumea la ei
pe strada. ,Trebuie sa dai impresia unui om respectabil." Cand in interiorul tau esti
prea putin sigur ca esti adult cu adevarat, tii la aparente !

De la placeri la bucurie

»,Cand aveam masina decapotabila si buzunarul plin de bani, eram inconjurat de fete
si de ~ute de prieteni. Astazi sunt ruinat. Am o slujba, o masina obisnuita, o sotie si
cativa prieteni. Suna ingrozitor, dar a fost nevoie sa-mi pierd toti banii ca sa ma iu-
besc cu adevarat. Eram prizonierul unui sistem. Niciodata nu eram sigur daca eram
iubit pentru mine, mereu imi spuneam ca oamenii erau atrasi de banii mei si nu de
persoana mea. Asa ca, as vrea sa adaug, voiam sa ma fac iubit, imi cumparam cele
mai frumoase masini, Tmi invitam prietenii in localuri sic... Acum sunt sigur ca sunt
iubit pentru mine, sunt mai autentic."

Ce ne face fericiti ? Ce este fericirea ? Fiinta umana are nevoie de implinire.
Bucuria este emotia reusitei si a intimitatii. Suntem fericiti atunci cand iubim, cand ne
simtim liberi, cand inflorim, cand ne depasim. Fericirea nu depinde nici de bogatiile
exterioare, nici de imprejurari, ci de capacitatea de a trai intimitatea.

Sariti, dansati, imbratisati...

Vincent a reusit sa puna mana pe un contract bun. Si-a sustinut proiectul cu brio in
fata unor clienti care valorau miliarde si a unei adunari de diplomati. Chiar a fost
aplaudat. Dupa ce a plecat de la intrunire, ar fi vrut sa iasa cu prietenii, sa alerge, sa
danseze, sa strige, sa sara in sus de bucurie. Dar avea intalnire cu seful lui la un
restaurant de lux ca sa ,sarbatoreasca". S-a simtit obligat sa vorbeasca pe un ton
amabil si potolit, sa se poarte frumos. A doua zi s-a trezit cu o durere de burta
cumplita si a ramas trei zile la pat. Deoarece si-a reprimat bucuria, n-a reusit sa
»digere" cina oficiala.

Jocurile olimpice din 1996 de la Atlanta ne-au oferit un spectacol exceptional :
exploziile de bucurie. Televiziunea ne propune mai degraba lacrimi, chipuri ravasite
de suferinta, desfigurate de furie, incremenite in fata adversitatii. La majoritatea emi-
siunilor de divertisment e bataie de joc. Manifestarile de bucurie din reclame sunt
imagini ale seductiei, ale placerii. Izbucnirile de bucurie autentice sunt extrem de rare.
Atat de rar vedem oameni
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care sar in sus, se strang in brate... Cu toate acestea, au fost niste momente atat de
frumoase ! Fiecare medalie a fost intampinata cu emotii intense. Dopati de
intensitatea clipei care incununa ani intregi de efort, de prezenta zecilor de mii de
spectatori si a zecilor de milioane de telespectatori, atletii jubilau, sareau in sus,
ridicau bratele. Cu chipul radios, alergau sa-si imbratiseze antrenorul sau familia. in



sporturile de echipa, practicantii au obiceiul sa se atinga unul pe altul. Stiu ce
inseamna complicitatea. Atletii se aruncau unii in bratele altora. intreaga echipa
medaliata cu aur la handbal s-a prabusit pe jos, urland de bucurie, tragandu-1 dupa
sine pe cel care marcase ultimul punct.

La sfarsitul competitiei, gimnastele au dat un spectacol ,de placere". Nu se mai
punea problema de note, de performanta ; era doar placerea trupului, placerea
reprezentatiei, bucuria de a impartasi. Comentatorul francez ilustra foarte bine
dificultatile noastre culturale legate de placere. Nu se putea Tmpiedica sa nu critice.
Chiar el isi dadea seama de asta, amintea ca exercitiile nu vor fi notate, totusi
continua sa repereze greselile in loc sa admire spectacolul. Tendinta asta diabolica de
a judeca ne rapeste placerea comuniunii ! Trebuie sa castigam o medalie de aur ca sa
ne exprimam bucuria zgomotos ?

Nu va refugiati in spatele scuzei ,Nu-mi place sa ma manifest". Bucuria este o
explozie. Lasati-va condus de ea ! Veti fi si mai fericit.

45

Catre o sexualitate implinita

Sexul este in continuare un subiect tabu, in pofida numerelor de telefon ,fierbinti", a
inmultirii partenerilor si a aluziilor erotice aproape omniprezente in mediul
inconjurator. A devenit un produs de consumatie si se vorbeste despre el ca atare.
Lucrurile care se petrec de fapt in intimitate sunt ascunse sub o pudoare marcata de
indoieli si vinovatie. Putini indraznesc sa discute cu prietenii (sau chiar cu partenerul)
despre ceea ce simt in pat. Zambetele stingherite sau hohotele de ras care insotesc
bancurile porcoase au acelasi scop : sa mentina acest tabu. Una dintre cele mai
importante activitati din viata oamenilor este trecuta sub tacere. Atunci de ce sa ne
mai miram ca da nastere atator fantasme ? Una dintre cele mai mari surse de bucurii
si de placeri este adesea marcata de violenta si de raporturile de forta. Cum se face
ca in sfera celor mai intime apropieri intre doua fiinte exista atata ura ? Cine a permis
pervertirea dragostei ?

Frica

Se spune ca barbatul se teme de femeie, ca sexualitatea ei misterioasa si puternica il
fascineaza si-1 intimideaza deopotriva. El trebuie s-o controleze ca sa nu fie depasit.
Contopirea amoroasa seamana cu simbioza materna in care ne scaldam in zorii vietii
noastre. Pentru barbat, a se abandona ar insemna sa-si piarda reperele sau chiar
identitatea... Daca mama lor a avut manifestari contradictorii, era violenta sau
acaparatoare, atat femeia cat si barbatul pot avea probleme in a face dragoste.
Barbatul penetreaza, trebuie s-o domine pe aceasta femeie mult prea puternica'; ea
ar putea sa-1 inghita sau sa-1 distruga. Femeia trebuie sa se lase penetrata, cu toata
fantasma pericolului ca ar putea fi distrusa in interior. Frica de a se abandona este
legata de experientele de la inceputul vietii. Pot avea incredere in aceasta persoana ?
Pot sa-1 las sa intre in mine, sa patrunda in intimitatea mea ? Daca ramane
inconstienta, frica este cu atat mai nimicitoare. Ea se exprima prin simptome diverse,
ejaculare precoce sau imposibila, frigiditate, vaginism, impotenta, donjuanism
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(seduce, dar nu trece la fapte), pornografie, dorinta nepotolita de sex. Anumiti
barbati, care se lauda ca ei adora femeile, nu pot sa iubeasca nici una. Fac cuceriri
peste cuceriri, dar nu fac niciodata dragoste. Ejaculeaza, fireste, dar nu cedeaza
controlul, de frica sa nu fie absorbiti in lumea feminina. Aceasta spaima este insotita
de o agresivitate acerba impotriva mamei, ascunsa de asemenea in inconstient. Unele
mame s-au apropiat prea mult de copii. Nemultumite in cuplu, si-au revarsat intreaga
atentie afectiva asupra fiului lor, fara a reusi sa-i spuna niciodata limpede ceea ce el
avea nevoie sa auda : ,Nu, n-0 sa ma marit si nici n-o sa fac dragoste cu tine." Altele
au fost de-a dreptul violente. Multi barbati simt o nevoie nestapanita — in imaginatie
sau in realitate — de a Tnjosi femeia, de a o poseda, de a o silui, folosind-o ca pe un
instrument al razbunarii.



Multe femei se infraneaza, se controleaza, se gandesc la altceva si simuleaza
orgasmul pentru a-i face placere partenerului. Ele au fost profund ranite in trupul
si/sau in sufletul lor. Prea multi tati abuzeaza de fiicele lor, le seduc, le ating, le
folosesc pentru propriile nevoi sau pur si simplu nu le spun niciodata : ,Nu, n-o sa ma
insor si nici n-o sa fac dragoste cu tine." Dar dificultatea femeii de a ajunge la orgasm
poate fi legata de si de relatia cu mama. Cum era intimitatea dintre ele ?

Cine a invatat sa faca dragoste ? Nimeni nu vorbeste despre aceste lucruri, totul se
reduce la glume deocheate... Educatia sexuala de care au parte astazi copiii la scoala
se limiteaza la aspecte tehnice si este centrata pe procreatie. Dimensiunile dorintei si
placerii lipsesc adesea din discursul profesorilor si cel al parintilor.

Pacatul originar

Sexualitatea se afla la originea vietii omenesti. in Occident, originea este asociata cu
Geneza si cu pacatul originar. De la Adam si Eva, sexualitatea este marcata de
pecetea raului. Unele traduceri al Bibliei sugereaza ca pacatul carnal i-a izgonit pe
primii doi oameni din rai. Femeia, sursa ispitei, a fost declarata vinovata. Barbatul,
incapabil sa-i reziste, a fost decretat iresponsabil de faptele sale.

inaintea Evei a fost Lilith, prima femeie creata de Dumnezeu ca egala barbatului.
»A creat parte barbateasca si parte femeias- ca". Exista diverse versiuni ale istoriei lui
Lilith, dar in toate ea manifesta o sexualitate prea puternica si isi exprima autonomia.
Constienta de faptul ca a fost creata ca egala barbatului, ea refuza dominatia lui
Adam, ceea ce el nu poate suporta. Lilith pleaca cu Satan. Dumnezeu creeaza atunci
pentru sarmanul Adam o alta faptura, mai docila, dintr-una din coastele sale. (Dar
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Lilith va veni din nou sa-i ispiteasca pe Adam cand acesta se va
fi saturat de Eva.)

De multa vreme, se pare ca barbatii isi proiecteaza dorintele

.vinovate" asupra femeii, 0 acuza ca ea este cea care-i provoaca si ii ispiteste,
manata de dorintele carnii. Prin urmare, femeia este responsabila (vinovata) de
excitatia pe care o trezeste. Si trebuie pedepsita. Inchizitia s-a folosit de acest lucru.
Initiata de o bula a papei Inocentiu al Vlll-lea, in 1484 incepe vanatoarea de vrajitoare.
(In Franta, ea va dura pana la revolutia din 1789 ! lar in Spania, pana in 1820 i) in
Maleus Maleficarum gasim urmatoarea fraza edificatoare : ,Toate vrajitoriile pornesc
de la pasiuni carnale care, la femei, sunt de nepotolit." E cat de poate de limpede !
Gratie ecuatiei femeie = sex = vrajitoare, un simplu denunt era suficient pentru a
dovedi vinovatia suspectei. Acuzata era torturata pana cand semna o confesiune
pregatita de inchizitor, in care marturisea ca facuse un pact cu diavolul si ca se deda
unor practici obscene. Semnatura era rasplatita cu moartea prin sugrumare. Cele care
continuau sa-si sustina vinovatia erau arse de vii. Cum au fost posibile atatea abuzuri
si cum de au durat atata vreme ? Ele serveau ordinii patriarhale.

Puritanism si patriarhat

»Puritanismul insoteste intotdeauna si pretutindeni orice dictatura, fie ea militara,
politica sau religioasa. Energia sexuala reprimata alimenteaza un fanatism de care
ideologia curenta are absoluta nevoie pentru a se mentine si a triumfa", spune Ernest
Borneman!®, Toate societatile matristice'® sunt pacifiste si egalitare. Nu exista nici
ranguri, nici clase, nici ierarhii. Odata cu sfarsitul neoliticului, apar proprietatea
privata si furturile, puterea barbatilor si ierarhiile, razboaiele. Cinci milioane de ani de
egalitate sexuala lasa locul unei ere a competitiei, a cuceririi si posesiunii. Patriarhatul
a luat nastere o data cu transmiterea

o/

18. Etnolog, profesor de psihologie la universitatea din Salzburg,
autorul cartii Le patriarcat, Paris, PUF, 1979.

19. Acest termen caracterizeaza un tip de organizare sociala

dominat de elementele materne. Ma refer la conceptiile lui Borneman, citez (p. 11):



Termenul matriarhat este incorect deoarece radacina greaca archos, monarh, pare sa
indice ca, intr-o organizatie de acest tip, mama guverneaza si isi exercita dominatia.
Dar lucrurile nu stau asa. Toate civilizatiile pe care Lewis Henry Morgan, care a
popularizat aceasta expresie, le descrie in lucrarile sale se disting anume prin faptul
ca mamele nu folosesc puterea latenta de care dispun in sanul clanului sau al tribului
pentru a-si impune dominatia asupra sotilor, a tatilor sau a fiilor. Tocmai prin aceasta
se deosebesc sistemele amintite de patriarhat care, dimpotriva, constituie un sistem
de dominare autentic.
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prin mostenire. Pentru a se asigura de fidelitatea sotiei, singura dovada a paternitatii
copiilor pe care aceasta ii aduce pe lume, barbatul a inventat casatoria si si-a
transmis mesajul : ,Femeia e facuta pentru a avea copii si a-si sluji sotul." Patriarhatul
n-a avut alt scop decat sa ie porunceasca femeilor sa-si renege trupul, sa-si inabuse
dorintele si sa se supuna autoritatii masculine. Si a reusit atat de bine incat si in ziua
de azi auzim numeroase femei sustinand cu convingere ca barbatii au mai multe
dorinte si nevoi sexuale decat ele. Desi realitatea fiziologica este exact pe dos.
Fiecare orgasm insotit de ejaculare il oboseste pe barbat care, chiar daca este foarte
viril, nu poate avea mai mult de trei-patru ejaculari la rand. Femeia este , multi-
orgasmica", cu cat are mai multe orgasme, cu atat acestea sunt mai puternice si cu
atat numarul lor poate creste. Dar nu putem simti lipsa a ceea ce nu cunoastem. in
Occident n-a fost nevoie de excizie pentru a ,cuminti" femeile ; ignoranta a fost
suficienta. Kinsey, Masters si Johnson, apoi Grafenberg (si Ladas, Whipple, Perry) si, in
fine, Kitzinger au tulburat apele. Miscarea pentru eliberarea femeilor le-a permis,
pentru cateva clipe, sa-si recastige trupul, informandu-le si permitandu-le sa
vorbeasca sincer cu prietenele. Apoi totul s-a scufundat din nou in uitare. Corpul
feminin a redevenit un obiect al seductiei, al dorintei... si un obiect de consum.

Neinformate, culpabilizate si convinse ca e normal ca o femeie sa nu simta prea
multa dorinta, majoritatea nici macar nu incearca sa-si trezeasca potentialul. Cu atat
mai mult cu cat se stie bine ca o femeie care simte prea multa placere este o tarfa.
Liberalizarea sexuala a facut sa evolueze lucrurile, dar numarul femeilor care
simuleaza orgasmul este in continuare infricosator (chiar si printre ,,cuceritoare"). Ce-i
drept, orgasmul masculin e mai usor de declansat. Daca barbatul se multumeste sa se
culce pe femeie si sa o penetreze mai mult sau mai putin brutal, e de inteles ca ea se
plictiseste si ajunge sa declare ca nu-i place. Femeile nici nu pot sa-si imagineze de ce
bucurii ar avea parte daca s-ar respecta mai mult si ar fi mai active. Interzican- du-le
placerea si puterea, femeile au devenit obiecte. Si in zilele noastre, multi barbati nu
suporta ca femeia sa fie activa din punct de vedere sexual. Dupa cum spune Nicolas,
.daca o femeie se urca pe mine, s-a terminat". Daca n-are puterea, este impotent !
Reprimarea sexualitatii feminine 1-a obligat totodata pe barbat sa-si reformuleze
propria sexualitate. Aceasta a devenit un instrument in slujba unei placeri fizice care
exclude dimensiunea relationala, comunicarea, intimitatea. La randul lui, barbatul si-a
pierdut puterea.

Si-atunci, la ce bun atata reprimare sexuala ? Se stie prea bine ca pasiunea
amoroasa ne face sa uitam totul. Cariera, firma, banii si chiar conventiile sociale...
Nimic din toate acestea
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nu mai are importanta in ochii indragostitilor care nu-si mai doresc decat un singur
lucru — sa se uneasca. Imaginati-va pentru o clipa starea societatii daca inimile ar fi
pline de dragoste. Cand ne simtim puternici in sufletul si trupul nostru, jocurile de
putere sociale isi pierd atractia. Cand am gustat intimitatea, nu mai avem chef sa fim
nici cel care domina, nici cel dominat. Nelinistea care ne impingea sa consumam tot
mai mult sau sa castigam mai bine a disparut. lar cand o intreaga economie se
bazeaza pe jocurile de putere... Acest dezastru trebuie prevenit! intregul nostru
sistem educativ se foloseste de asta : sa reprimam impulsurile, dorintele, creativitatea



personala, sa-i invatam pe copii sa se conformeze, sa asculte, sa se supuna, sa-si
ascunda emotiile.
*

Regasiti drumul spre dvs. insiva pentru a gasi drumul spre celalalt

Ce faceti ca sa nu izbucniti in hohote de plans, ca sa nu urlati de groaza, sa nu faceti o
criza de furie sau sa nu va simtiti dorintele ? Va tineti respiratia. Pentru a reusi sa va
supuneti, nu e nevoie sa simtiti prea mult ; cea mai buna metoda este tot aceea de a
Nnu mai respira — sau de a respira doar atat cat sa supravietuiti. O respiratie prea
slaba reduce considerabil senzatiile corporale, deci si capacitatea de a simti placere.
Pentru a regasi drumul catre o sexualitate armonioasa si sanatoasa, trebuie sa
reintram in contact cu noi insine, cu trupul si cu sufletul nostru. Cand respiram prea
putin, avem nevoie de fantasme ca sa ne stimulam. Portjartierele si imaginile porno,
departe de a insemna o eliberare, sunt manifestari ale reprimarii sexuale. Cu cat pra-
pastia dintre suflet si trup este mai adanca, cu atat mai mult avem nevoie de artificii.
Cum niciodata n-am avut parte de altceva, ne hranim fantasmele cu singurele imagini
pe care le posedam despre sexualitate, cele pe care ni le propun cartile, filmele,
publicitatea, numerele ,fierbinti", precum si cele nascute din inconstientul nostru,
alimentate de reprimarea trairilor.

Cel sau cea care reinvata respiratia naturala descopera adesea, dupa depasirea
blocajelor, senzatii orgasmice total necunoscute. Respiratia naturala patrunde pana la
baza plamanilor, miscarea ajunge pana in bazin, iar abdomenul se umfla mai mult
decat pieptul. Dar acest mod de a respira elibereaza tensiunile din corp, oxigeneaza
tesuturile si trezeste... suferinte trecute, toate spaimele, toate durerile si frustrarile
din copilarie... tot ceea ce a reusit sa ascunda blocajul diafragmei. Adevarata eliberare
sexuala nu se poate produce decat prin eliberarea respiratiei si, ca urmare, a
emotiilor.
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Adevaratul preludiu consta in a crea o relatie intima, psihica si fizica, in care
fiecare se impregneaza de prezenta celuilalt. Cand deschiderea interioara fata de
celalalt precede gestul erotic, penetrarea are loc cu blandete intr-un vagin deschis si
lubrifiat in mod spontan. intregul corp devine o zona erogena. Dupa ce a ejaculat,
barbatul care se disociaza se simte adesea epuizat, adoarme sau simte nevoia sa se
indeparteze de partenera lui, sa fumeze o tigara. Cel care ramane prezent in sine si
fata de partenera lui doreste sa pastreze contactul, sa prelungeasca tandretea acestui
moment de intimitate. Cand se iubesc din inima, cei doi indragostiti pot adormi unul in
celalalt. Au schimbat atata energie, Tncat trupurile lor sunt scaldate in aceeasi lumina.
Departe de a se fi saturat unul de altul, ei cauta sa prelungeasca apropierea.

O chestiune de gust

«

Unora le place anghinarea, altii o detesta, dvs. preferati cafeaua cu sau fara zahar...
Fiecare are propriile zone sensibile si 1i plac mai mult sau mai putin anumite
mangaieri. Experienta sexuala nu se limiteaza la stimularea organelor genitale. Ea
cuprinde o gama intreaga de senzatii si emotii. Nu exista ,un singur orgasm autentic"
feminin. Se spune ca unele femei au orgasm clitori- dian, altele vaginal, iar unele
traiesc contractii uterine puternice, emit un lichid... Ce rost are aceasta nevoie de
clasificare ? Ca sa ne simtim in siguranta ? Sa marcam acest teritoriu necunoscut ? O
femeie n-are dreptul ca intr-o zi sa-si doreasca o stimulare a clitorisului si a doua zi sa
prefere sa fie atinsa in punctul G (de la Grafenberg) ? Lasati categoriile. Senzatiile
sunt variate. De ce sa ne limitam la o singura dimensiune cand avem atatea la dis-
pozitie ?

Este foarte important sa vorbim cu partenerul despre nevoile noastre, despre
senzatiile noastre, sa-1 dirijam spre ceea ce ne face placere cu adevarat. Dar nu-i
usor. Frica de a nu soca, de a nu rani si rusinea ne impiedica sa ne impartasim.
Barbatii si femeile de astazi se simt mult mai liberi In ceea ce priveste sexul decat



parintii lor. Cu toate acestea, pacientii, pacientele sau prietenele mele Tmi marturisesc
ca sexualitatea lor e departe de a fi atat de libera, in mintea sau in trupul lor, ca la
televizor sau in reviste.

Armonia cuplului se bazeaza de asemenea pe o egalitate deplina intre cei doi
parteneri, nu numai in pat. impartirea echitabila a sarcinilor gospodaresti (cand ambii
parteneri lucreaza) este o conditie necesara a implinirii sexuale. (Doar barbatii vor
spune ca n-are nici o legatura cu ea.) E greu sa te simti respectata cand esti singura
responsabila cu spalatul chilotilor si
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calcatul camasilor. Desi multe femei, obisnuite cu nedreptatea, nu spun nimic, asta nu
inseamna ca nu acumuleaza resentimente. lar ranchiuna ucide dorinta. Renuntarea la
raporturile de forta si de dominare necesita multa atentie din partea celor doi
parteneri. Obiceiurile sunt stravechi, iar inconstientul colectiv masculin si cel feminin
sunt puternice ! O relatie sexuala armonioasa nu este posibila decat intre doua fiinte
diferite, dar egale, care se respecta ca atare si nu-si folosesc trupul ca pe un obiect al
placerii sau o baza a fantasmelor. Nu putem iubi cu adevarat decat in conditii de
egalitate, libertate si respect fata de nevoile celuilalt.
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Maternitatea — o experienta sexuala

intensa

Cand le spun stagiarilor : ,Povestiti-mi despre cele mai fericite momente din viata
voastra", mamele (si multi dintre tati) vorbesc intotdeauna despre nasterea copiilor
lor. Sarcina, nasterea, alaptarea fac parte integranta din viata sexuala feminina. Sa
fim sinceri : copilul este creat printr-un act sexual, el creste si se formeaza in organele
genitale ale femeii si iese pe lume prin sexul ei. Sexualitatea nu se margineste la
raportul fizic cu barbatul ; ea include deopotriva toate aceste senzatii interne pe care
ni le ofera mica faptura care se dezvolta in noi.

Surit nsarcinata

Sarcina transforma corpul femeii in profunzime. Nu numai pantecele i se rotunjeste, ci
intreaga ei fiinta se rearmonizeaza pentru a insoti cresterea fatului si a-1 hrani.
Imaginea corpului se schimba, femeia nu mai poate avea incredere in reperele ei
spatiale obisnuite. Sensibilitatea trupului se modifica. Sexualitatea unei femei
insarcinate este foarte variabila ; odata greturile depasite, dorinta sexuala fata de
partener poate deveni mai puternica decat oricand. In alte momente scade in
intensitate. In general pielea este mai reactiva, zonele erogene se deplaseaza pe
masura ce lunile trec, sanii se umfla, sfarcurile devin foarte sensibile, excitabile,
uneori chiar dureroase. La acestea se adauga toata gama de senzatii interne,
galgaiturile, miscarile fatului, loviturile, pe care fiecare femeie le percepe altfel. Unele
femei se simt pline, intregite, altele , se indragostesc" de mica faptura care face parte
din ele fara a fi totuna cu ele, iar altele au impresia ca sunt locuite de un parazit, care
le consuma din interior. Si-atunci cum sa-ti exprimi adevarul fara sa te simti
vinovata ? O femeie insarcinata trebuie sa se simta implinita ! Nu e evident cum sa
traiesti aceste transformari interioare. Femeile insarcinate si tinerele mame sunt
atrase unele de altele, simt nevoia sa-si impartaseasca aceste emotii intense.
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Nasterea

Nasterea este o experienta sexuala intensa. Este marcata deopotriva de bucurie,
durere si frica. Dar se pare ca in memorie se imprima doar emotiile pozitive. Hormonii
secretati dupa nastere schimba starea femeii si functionarea memoriei (natura a
inteles poate ca, daca ne-am aminti prea bine, n-am lua-o de la capat!) Emotiile
nasterii sunt obiectul unui adevarat tabu. M-a surprins diferenta dintre limbajele
folosite inainte si dupa prima mea nastere. Tnainte, femeile imi vorbeau despre
bucurie, tandrete si placere. Dupa, in timp ce le povesteam despre bucuria, dar si de-
spre suferintele mele, au inceput sa-mi marturiseasca adevarul lor. Cele mai multe



dintre ele nu vorbisera niciodata cu adevarat despre durerea resimtita. Am fost
literalmente stupefiata de numarul nasterilor dramatice si de suferinta ascunsa a
femeilor. Din clipa in care isi au alaturi copilul, sanatos si in siguranta, au tendinta sa
uite prin ce-au trecut. Cu binecunoscutele consecinte ale reprimarii emotionale.
Trairile neprelucrate, alungate in inconstient se intorc impotriva copilului, a sotului sau
a propriei persoane, se deghizeaza sub o protectie excesiva a copilului sau sub masca
depresiei — in orice caz, ele afecteaza relatia.

Neinformarea corecta asupra durerilor si temerilor le rapeste femeilor posibilitatea
unei pregatiri corespunzatoare. Multe femei continua sa nasca sub anestezie
generala, fara nici o alta justificare medicala decat angoasa. Consecintele asupra
relatiei cu noul nascut sunt trecute sub tacere. Anestezia peridurala constituie un
progres de netagaduit. Daca este dozata corect, ea alina durerea, permitandu-i femeii
sa aiba n continuare senzatii interne si sa-si miste picioarele. Daca este insotita de
sprijin psihologic, ea ofera un confort maxim si, prin urmare, conditii optime pentru
intalnirea dintre mama si copil. Dar cand este intrebuintata in mod sistematic pentru
alungarea emotiilor si a senzatiilor si/sau cand doza este prea mare, ea priveaza
femeile
de contactul cu ele insele si cu noul-nascut.

Atata vreme cat senzatiile nu sunt obstructionate de durere,
de o0 anestezie prea puternica, de frica sau de prejudecati, venirea pe lume a copilului

poate fi 0 experienta de placere intensa. Bucuria, ,de a-1 aduce pe lume, bucuria

de a-1 intalni, dar totodata placere fizica si sexuala, fiindca totul trece prin sex.
I
Negarea sexualitatii feminine
Maternitatea este o experienta intensa si complexa. Dar si in cazul acesta, barbatii
aproape ca au reusit sa le indeparteze pe femei de propriul lor trup. in Franta,
nasterile sunt din ce in ce
.I:
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mai ,medicalizate", realizate mai mult de obstetricieni (sunt
putine femei care practica aceasta meserie) decat de moase. (Cu
un castig discutabil, fiindca in Franta — unde se pune cel mai
mare accent pe asistenta medicala la nastere — rata mortalitatii
este mult mai ridicata decat in tarile vecine2”) lar alaptarea
aproape ca a fost eradicata de pe meleagurile noastre. O femeie
care-si ofera sanul unui copil de patru luni este considerata o
nebuna periculoasa. Este acuzata ca vrea sa prelungeasca
simbioza si nu-si lasa copilul sa devina independent. Este
fnvinovatita ca-i impune copilului o asemenea relatie patologica |
Sunt la moda suzetele, care au avantajul suplimentar de a face
sa inceteze tipetele intempestive. Biberoanele si laptele praf
stimuleaza comertul. Otitele recidivante, alergiile din ce in ce mai
raspandite, problemele dentare sunt banalizate ; si in pofida
numeroaselor studii care pun problemele pe seama alaptatului
artificial, se pare ca facem totul pentru a le descuraja pe femei
sa-si puna copiii la san. Desi in Franta este interzisa reclama la
laptele praf pentru sugari, industria se pricepe de minune sa
ocoleasca legea si fiecare proaspata mamica este coplesita de sfaturi pro-biberon.
Alaptarea
Alaptarea este o aventura sacra. Sugarul care cauta sanul, 1l apuca si suge cu nesat ii
ofera mamei senzatii sexuale intense. Acestea n-au nimic de-a face cu impreunarea si
relatiille amoroase ; este un alt tip de sexualitate. Majoritatea femeilor fac o distinctie
foarte clara intre bebelusul lor si barbatul lor. Senzatiile pe care le trezesc unul si
celalalt sunt sexuale, dar inconfunda- bile. Un barbat care suge sfarcul femeii n-are



nimic in comun cu
un bebelus care face acelasi lucru. Totusi, este acelasi san si aceeasi femeie.

Erectia mamelonului, primele jeturi de lapte, reflexul de ejectie cand lichidul alb
tasneste din mamelon aterizand in gura bebelusului, gurita care mangaie efarcul,
dulcea presiune a gingiilor inca lipsite de dinti, reactiile maraare cand bebelusul plan-
ge sau 1i este foame, care apar chiar si atunci cand mama este la birou si copilul
acasa, gratie carora ne simtim legati de copil ca printr-un fir invizibil... Toate aceste
impresii senzoriale si afec
20. Rata mortalitatii materne In 1990 la 100 000 locuitori: Germania,

7,288; Anglia 7,638; Olanda 7,57; Franta 10,362. Rata cea mai scazuta

se inregistreaza in Olanda, unde 30 % dintre nasteri au loc acasa, 50 %

sunt asistate de moase, iar 40 % sunt supravegheate de un medic, fiind

insa realizate de o moasa. Per total, 90 % dintre nasteri sunt asistate de o moasa si
doar 10 % de un medic.

tive Tmbogatesc viata sexuala si relatia mama-copil. Suptul nu este doar placut si
sanatos pentru bebelus, el este util si femeii, declanseaza contractii uterine care
permit revenirea organului la dimensiunea si pozitia normala. La Tnceput de tot,
contractiile pot fi dureroase. Putin mai tarziu ele devin delicioase, uneori aproape
orgasmice, desi nu pot fi confundate cu placerea resimtita in timpul actului sexual.

Unele femei se pot simti scandalizate, dezgustate — de fapt, vinovate — de
intensitatea senzatiilor sexuale. Daca nimeni nu le asculta, nu le intelege, ele risca sa
se Tmpotriveasca alaptarii. Altele presimt dimensiunea sexuala si recurg la mijloace de
aparare radicale, trecand direct la biberon. ,Nu sunt o vaca", spune Valerie. Aceasta
nevoie de a ne distanta de animalitate spune multe despre frustrarile de a ne simti
femei. ,Civilizatia imaginii" a contribuit la devalorizarea alaptatului matern.
Prejudecatile de genul : ,Alaptatul face sanii sa se lase" servesc drept paravan. Ele
sunt de-a dreptul exagerate ; sanii pot deveni grei si lasati dupa alaptarea a opt sau
zece copii, dar dupa ce alaptati doi sau trei veti avea un piept superb.

Multe femei nu simt dorinta de a alapta. Singurul sprijin care |li se ofera este
biberonul ! Sub pretextul libertatii si cu scopul, la inceput onorabil, de a ,nu le
invinovati pe mamele care nu vor sa alapteze", lipsa lor de dorinta este ,respectata"
cu un entuziasm putin deplasat. Nimeni nu le asculta cu adevarat indoielile, nelinistile,
reprezentarile mentale inconstiente, fantasmele, nimeni nu incearca sa le inteleaga
motivatiile profunde...

Pe de alta parte, femeile care isi manifesta dorinta de a alapta sunt puse in garda,
intimidate in mod subtil sau chiar descurajate. Cate mame nu sunt convinse ca n-au
destul lapte sau ca acesta este ,de proasta calitate" ? Pure fantasme. Foarte rar se
intampla ca o femeie sa nu poata alapta. Dar in loc sa va ajute sa va relaxati, sa aveti
incredere in dvs. si sa va puneti bebelusul la san asa cum trebuie, vi se propune sa ,le
completati alimentatia" (a se subintelege : nu sunteti in stare sa alaptati). Curand,
biberoanele cu lapte praf vor perturba suficient lactatia si bebelusul pentru ca suptul
sa nu mai fie eficient, ceea ce da dreptate sfetnicilor.

Biberonul il salveaza pe bebelus cand mama este absenta, moarta sau bolnava. El
este util atunci cand mama doreste sau simte nevoia sa-si reia viata profesionala si
sociala. Dar daca e folosit sistematic si mai ales fara a vorbi, el nu le ofera mai mult
libertate nici femeilor, nici copiilor. in afara repercusiunilor pe termen lung asupra
sanatatii, utilizarea biberonului contribuie la izolarea femeilor si i lipseste prea
devreme pe sugari de multe senzatii.?!

21.0 experienta a aratat ca bebelusii hraniti cu biberonul de la nas-
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Femeile trebuie sa se reuneasca pentru a se informa, dar mai ales pentru a-si
impartasi intimitatea, fantasmele, dorintele, sentimentele de rusine si de deruta,
experientele. impartasirea le permite sa faca o alegere justa. Unele vor continua sa



opteze pentru alaptarea artificiala, dar o vor face in cunostinta de cauza. Este
important sa-si vorbeasca pentru ca femeile si copiii sa nu mai fie privati, fara sa stie,
de o experienta fabuloasa si de neinlocuit.?2

tere manifesta o preferinta clara fata de mirosul unui san care alapteaza in raport cu
cel al biberonului lor obisnuit.

22. Anumite femei nu pot alapta din motive economice, fiind obligate sa
munceasca, si cu toate ca alaptarea si munca sunt uneori compatibile, zece ore pe zi
petrecute departe de casa le limiteaza posibilitatile. Deoarece cartea de fata vorbeste
despre emotii si viata interioara, voi trece sub tacere acest aspect social fundamental.
Tristete sau depresie ?

32

Depresia

Doi barbati stau la bar si discuta despre un prieten, care a lipsit de la petrecerea din
sambata trecuta.

. »Marcel este deprimat de cand i-a murit sotia.

— A, da ? Dar cand a murit ?

— O, au trecut deja sase luni! Seful lui i-a spus sa trebuie sa aiba
grija de el, sa ia medicamente ; nu mai iese, are neurastenie, mereu e cu mintea in
alta parte, nu mai poate continua asa !"

Nu, Marcel nu este deprimat, e pur si simplu trist. Doliul nu tine o singura zi. in
general dureaza cam un an.

Daca ar fi sa dam crezare revistelor si spoturilor publicitare, viata inseamna
bucurie si energie. Eficacitatea nu se Tmpaca deloc cu tristetea si cu durerea. Sunteti
melancolic sau prost dispus ? Verdictul : suferiti de depresie.

Tristetea face parte din viata. Pe termen lung, negarea ei risca sa ne cufunde intr-
adevar in depresia sau sa ne imbolnaveasca. Tristetea incearca sa se exprime prin
numeroase afectiuni respiratorii, de la guturai la tuberculoza.

Toti trecem prin momente de deprimare, provocate sau nu de un anumit
eveniment. Deprimarea inseamna mai mult decat o perioada de melancolie ; este o
stare care se instaleaza si care poate dura luni intregi sau chiar ani.

Deprimati fara sa stim

in mod paradoxal, depresia veritabila poate trece neobservata. Sentimentul de
disperare se poate disimula sub un simptom fizic, sub munca excesiva sau
dependenta conjugala... E posibil chiar sa fii deprimat fara sa fii trist! Deprimarea se
instaleaza, devine parte integranta din fiinta noastra. Nu o vedem, nu o simtim Dar ea
e acolo. Este ,depresia alba", in contrast cu depresia ,zgomotoasa", numita in
limbajul curent ,,depresie nervoasa".

Cum putem recunoaste depresia alba ? Chipul devine inexpresiv, lipsit de emotii
pozitive sau negative. Depresivul isi neglijeaza relatiile. Se spune despre gandirea lui
ca este operativa,
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adica este concreta si mai cu seama utila. Se poate ocupa de o problema de
matematica, poate chiar sa se lase absorbit de sarcini intelectuale complexe, dar nu
se abandoneaza visarii. Nu creeaza nimic. Imaginatia lui este blocata. isi desfasoara
toate activitatile mecanic, fara prea multa motivatie.

Diagnosticul depresiei

Conform DSMII, Manual de diagnosticare si statistica a tulburarilor mentale, pentru ca
un om sa fie diagnosticat cu depresie el trebuie sa prezinte cel putin cinci dintre
simptomele urmatoare, aproape zi de zi, timp de minimum doua saptamani :

1) Proasta dispozitie, deprimare care tine toata ziua, mai multe
zile la rand.

2) Pierderea apetitului, bulimie sau modificare importanta a
greutatii.

3) Insomnie sau somn in exces, se trezeste noaptea sau prea



devreme.

4) Agitatie sau lentoare psihomotorie.
5) Pierderea interesului sau a placerii pentru activitatile
obisnuite, diminuarea activitatii sexuale.

6) Lipsa de energie, oboseala.
7) Sentimentul de a fi nevrednic, autoacuzare, culpabilitate

excesiva sau nepotrivita, pesimism, tendinta de a vedea totul in negru,
autodepreciere.

8) Diminuarea capacitatii de a gandi sau de a se concentra.

9) Ganduri despre moarte, sinucidere.

Ce segment al populatiei este cel mai predispus la depresie ? Persoanele divortate,
tinerii, persoanele casatorite ? Influentati de prejudecatile noastre, avem tendinta sa-i
clasam pe cei singuratici. Si medicii cad victima acestor prejudecati. Ei subestimeaza
mai ales depresia tinerilor si a persoanelor casatorite. Cum sa fii deprimat cand ai
toata viata in fata ? lar cel care si-a descoperit sufletul pereche n-a gasit astfel un
remediu al singuratatii si, deci, al depresiei ?

Organizatia Mondiala a Sanatatii a realizat o ancheta in paisprezece tari: in cazul
persoanelor intre 18—24 de ani, medicii generalisti au pus corect doar 25 % dintre
diagnostice, fata de 64 % la persoanele intre 45—65 de ani. Depresia n-a fost iden-
tificata decat in 42 % din cazuri la persoanele casatorite fata de 87 % la cele
despartite™.

lar copiii ? Oare sunt crutati  de acest flagel ? Din pacate, nu ; circa 2 % dintre copii
si 10 % dintre adolescenti vor fi atinsi
23. L'mpatient, nr. 220, martie 1996.
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de un simptom depresiv major. Numarul real al copiilor deprimati este foarte greu de
estimat. Si ei nu-si pun Iintrebari. Adesea parintii sunt cei care completeaza
chestionarele studiilor epidemiologice. Acestia subestimeaza in mare masura depresia
propriilor copii.

Copilul dvs. este retras, afiseaza un chip prea serios, nu se exprima, este absent
sau, dimpotriva, e nervos, agitat, indaratnic si nemultumit, spune lucruri precum ,,N-
am chef de nimic, nu sunt bun de nimic, sunt rau, e vina mea, nimeni nu ma
iubeste..." E posibil sa sufere de depresie.

»Nu stiu ce sa-i mai fac ca sa-i fac placere, niciodata nu e cu adevarat multumit,
nu-1 intereseaza nimic, nu se misca, e prea linistit..." Nu, pustiul nu sufera de o
nemultumire Tnnascuta ; este nefericit, este deprimat, are nevoie de ajutor. Drama
acestor copii deprimati este ca 1i deprima si pe adulti, care nu reusesc sa-i
inveseleasca. Parintii, bunicii intorc capul in alta parte si prefera sa-si spuna ca ,asa
este el". ,De vreme ce merge bine cu scoala, n-avem motive sa ne facem griji", se
gandesc ei. Parintii 1si pun intrebari atunci cand copiii iau note proaste, nu atunci cand
copilul este mereu primul Tn clasa. Ei nu vad ca scumpul lor fuge de viata,
cufundandu-se in carti. Cand suferinta lor este indreptata spre interior, tinerii nu
deranjeaza pe nimeni. Violenta ii ingrijoreaza pe parinti si-i poate determina sa intre la
idei, dar depresia nu. Copilul nu este zgomotos, nu deranjeaza, sta cuminte ore intregi
in camera lui.

La Conferinta de acord din 1995 asupra tulburarilor psihologice ale copiilor si
adolescentilor, profesionistii prezenti au ajuns la un consens asupra factorilor de risc :
o serie de evenimente stresante, un parinte deprimat, o atitudine negativa sau
distanta fata de copil, o carenta afectiva. Specialistii subliniaza nocivitatea
comportamentelor punitive, coercitive si arbitrare si a stresului la care sunt supusi
parintii. Niste parinti severi sau care si-au pierdut stima de sine, de pilda din cauza
somajului, dar si a unor conflicte conjugale deschise sau latente, pot fi raspunzatori de
depresia copiilor lor.



In pofida prejudecatilor, existenta unui singur parinte nu pare a fi asociata cu
declansarea tulburarilor depresive.

24. Conferinta de acord asupra ,tulburarilor depresive la copil", 14— 15 decembrie
1995, la Senat, organizata de Federatia franceza de psihiatrie, Societatea franceza de
psihiatria copilului si a adolescentului si Asociatia psihiatrilor intersector. (Text difuzat
de Agentia nationala pentru dezvoltarea evaluarii medicale.)
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Istoria unei depresii

Cand a venit la mine, Aurelie lua deja pilule de trei ani ca sa se mentina pe linia de
plutire ! Se simte coplesita, epuizata. Doarme mult. La serviciu i se reproseaza ca se
misca Tncet, se concentreaza greu, are probleme cu memoria. A ajuns tapul ispasitor
al firmei. Colegele ei se folosesc si isi bat joc de ea. Cu toate acestea, Aurelie spune ca
are ,totul pentru a fi fericita"”, un sot adorabil care se ocupa mult de ea si de cei trei
copii ai lor, o casa frumoasa, o meserie buna. A venit fiindca se gandeste ca ,ceva

nu-i Tn regula cu ea".

Putin cate putin, devine constienta de faptul ca ceilalti nu o
respecta fiindca ea insasi n-are nici un pic de stima de sine. Dintotdeauna s-a crezut
neinteresanta. A crescut alaturi de o mama prea ocupata, cu un tata absent care
considera ca educatia copiilor e treaba femeii, cu frati si surori mai in varsta care
niciodata n-aveau chef sa se joace cu ea.

Sedinta dupa sedinta, simte din ce in ce mai multa furie impotriva parintilor si
impotriva sotului ei prea grijuliu, care nu o lasa sa creasca. La drept vorbind, ea stie
ca tocmai pentru asta 1-a ales. Voia un umar pe care sa se sprijine. Ca sa se simta
protejata, trebuia sa se poarte in continuare ca o fetita, vulnerabila si incapabila sa
controleze situatiile. Din teama de a nu-1 pierde, nu-si arata niciodata furia, nu-si
permite decat frica sau tristetea.

Cand a venit la mine pentru prima oara, era total rupta de ea insasi. Nu simtea nici
un pic de furie impotriva colegilor care o luau in ras, nici un resentiment contra sotului
ei care poate ca o proteja, dar o si batea. Accepta totul cu fatalismul victimei nepu-
tincioase. 1i era rusine de loviturile sotului, se invinovatea fiindca nu stia sa se afirme
si se cufunda tot mai adanc in depresie.

Avantajul depresiei: evitarea furiei

Cand e periculos sa ne exprimam resentimentele, impulsurile agresive sunt
indreptate spre noi insine. in cazul parintilor, Aurelie n-a avut incotro ; furia ei
ramanea neauzita. Si-a ales un sot care in unele privinte semana cu mama ei si in
altele cu tatal. Alaturi de el, reproduce comportamentul de supunere pe care si 1-a
insusit in copilarie. isi ascunde frustrarile, isi revarsa asupra ei Tinsesi furia
neputincioasa. Depresia reprezinta o ultima incercare disperata de a pastra legatura
cu sotul ei si, la un nivel mai profund, cu parintii ei. Oboseala imensa ii amorteste
bratele si picioarele, ii frange dorinta de a se lupta.

De fapt, depresivul nu mai are energie fiindca o foloseste
impotriva propriei persoane. O mobilizeaza pentru a reprima
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trairi indezirabile : furie, frustrare, durere. Se teme ca, daca si-ar
trai furia, ar distruge, ar atrage represalii sau ar pierde relatia o data pentru
totdeauna.

in cazul depresiei zgomotoase, suferinta devine acuzatie : ,Uite cum ma faci sa
sufar". Inutil sa mai spunem ca multe ori ramane neauzita. in general, parintii dvs.
prefera sa creada ca sunteti deprimat fiindca aveti probleme la birou sau dificultati in
cuplu in loc sa vada ca nu v-au daruit dragoste, atentie sau respectul de care aveati
nevoie Tn copilarie. Pentru a nu fi nevoiti sa infruntati adevarul din copilarie, si dvs.
credeti acelasi lucru.

A fi implicat intr-un razboi stupid si a fi obligat sa ucizi, a
tortura, a fi victima torturii sau a fi inchis intr-un lagar de



concentrare, a-ti vedea familia murind sub ochii tai in chinuri
cumplite, a-i pierde pe toti cei dragi intr-un incendiu... toate
acestea sunt drame care pot provoca depresie la un adult. Dar
nu ajungi deprimat fiindca seful este prea sever, fiindca te-a
parasit prietena, fiindca ai fost concediat si nici macar fiindca ai
divortat. Despartirile, pierderea slujbei, stresul profesional sau
conjugal, oricat ar fi de dureroase, nu declanseaza o depresie
decat daca persoana in cauza are deja tendinte depresive, adica
o alterare profunda a stimei de sine. Aproape intotdeauna,
cauzele depresiei trebuie cautate in trecut. Indiferent de varsta la
care s-au declansat, in Occident, optzeci la suta dintre depresii se datoreaza ranilor
din copilarie.

in general, vindecarea depresiei presupune sa ne redescoperim emotiile profunde,
sa Intelegem motivul pentru care am inte- riorizat trairile dureroase din copilarie, sa
ne regasim stima de sine si sa invatam sa ne exprimam furia.

Depresii sezoniere si aniversare

De fiecare data, Tn luna iulie, Ursula este deprimata. Este luna nasterii sale intr-o
familie in care n-a fost niciodata binevenita. Batuta, dispretuita, n-a fost acceptata
nicicand. De ce s-a nascut ? De multe ori s-a intrebat asta. Aniversarea ei nu este in
nici un caz o zi fericita.

Patrick se simte abatut in luna aprilie ; este luna in care a murit mama lui. Dar nu
si-a dat seama decat in cursul psihote- rapiei. Niciodata nu s-a gandit ca tristetea lui
avea legatura cu pierderea celei care nu-1 iubise niciodata.

Depresiile sezoniere pot avea cauze psihice. Ele sunt reactii aniversare la dolii
nerezolvate. Sentimentele traite nu reprezinta o reactie la un eveniment din prezent,
Ci ,elastice" ale unor emotii nerezolvate din trecut. Cauzele pot fi si de ordin fiziologic.
Secretam un hormon, melatonina, care regleaza ritmul zi/noapte in functie de
luminozitate. Cand numarul zilelor Tnsorite este mic,
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intre octombrie si februarie, proasta dispozitie nu are doar cauze psihice. Oamenii de
stiinta numesc aceasta stare sindromul autumnal depresiv si 1l trateaza prin
expunerea timp de cateva ore pe zi la o lampa care imita lumina zilei. Lumina
resincroni- zeaza secretia de melatonina si energia revine.

~ O tristete de
fond

Amelie nu reuseste sa scape de un fond de tristete. Nu stie nici sa rada in hohote, nici
sa se joace cu copiii. Este ca si cum fiinta ei s-ar fi format pe o baza depresiva. inca
din copilarie nu se exprima. in timpul terapiei, a recunoscut deprimarea mamei sale.
Amelie a prins ,cartoful fierbinte". La sedintele de terapie, a simtit furie Tmpotriva
pasivitatii mamei. A hotarat sa nu-si mai asume responsabilitatea pentru sentimentele
mamei ei, a indraznit sa-i spuna ,Mama, iti dau inapoi tristetea". De atunci, si-a
descoperit un simt al umorului pe care nici nu-1 banuise vreodata. A invatat sa se
joace si sa se prosteasca cu copiii ei. Sa se bucure de viata.

Lene, oboseala si plictiseala

Alain are saizeci si trei de ani. imi spune : ,Sunt lenes, nu reusesc sa ma ocup de
desen, desi imi place la nebunie." S-a inscris la niste cursuri. Descopera repede ca nu-i
convin. El voia sa faca desen liber, profesorul insista pe naturi moarte. N-a indraznit sa
spuna nimic. A continuat tot anul, fara sa lipseasca in nici o seara. insa ii era greu sa
mearga pana acolo, trebuia sa urce o panta lunga, apoi niste scari, chiar daca era plin
de energie la varsta lui, respira mai greu... Alain s-a fortat multa vreme fara sa-si
asculte corpul, fara sa-si asculte sentimentele si nici macar propriile judecati la adresa
a ceea ce facea profesorul. Dorinta lui de a desena s-a epuizat.

Ceea ce numim ,lene" este doar masca unui sentiment reprimat. Copiii care nu
fnvata la scoala nu sunt lenesi, ci furiosi si ,fac greva". Procesul este inconstient, ei



trebuie ajutati sa exprime ceea ce le lipseste, fiindca in general singurul lucru pe care-
| stiu este ca au o povara imensa pe umeri. Ei trebuie linistiti, ascultati si respectati,
nu obligati sa invete sau amenintati...

in acelasi fel, oboseala si plictiseala sunt niste racket-uri depresive.
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Doliul

Prea multi medici prescriu antidepresive sau substante care regleaza starea
sufleteasca persoanelor care au pierdut o fiinta draga, pentru ca sa nu sufere. Desi
ele, dimpotriva, au nevoie sa-si traiasca emotiile, sa-si planga mortii, sa-si exprime
furia, frustrarile si.disperarea, sa reflecteze la sensul propriei vieti.

Firmele de pompe funebre propun in tot mai mare masura servicii complete —
imbracare, imbalsamare, inmormantare. Ele incearca sa ia de pe umerii familiei toate
sarcinile materiale dureroase. insa planificarea funeralilor este o activitate
importanta, as spune chiar necesara pentru cei ramasi. Aceasta este parerea lui
Elisabeth Kubler Ross, care a petrecut mii de ore alaturi de muribunzi si familiile lor.
Cand pierdem pe cineva drag, ne simtim disperati fiindca nu mai putem face nimic
pentru el. Actiunea ne permite sa evitam sentimentul de culpabilitate, inevitabil Tn
cazul doliului. A te ocupa de funeralii Inseamna a-1 insoti pe cel mort pana la capat.
Elisabeth Kubler Ross a constatat ca atunci cand oamenii sunt liberi sa aleaga, fireste,
avand parte de ajutorul necesar, adesea doresc sa-1 imbrace ei insisi pe cel decedat.
Cei care nu vor s-o faca sunt cei carora le vine prea greu sa accepte realitatea mortii.

J

In societatea noastra se face totul pentru a ascunde moartea, pentru a evita sa ne
confruntam cu realitatea ei. Fata si corpul celui decedat sunt machiate pentru ca
familia sa poata spune : ,parc-ar fi viu". Se prescriu calmante. Daca la cimitir izbucniti
in hohote de plans, sunteti luat de langa mormant. Copiilor li se interzice accesul in
camera mortuara si la cimitir ca sa nu fie ,traumatizati". Toate acestea intaresc
sentimentul de irealitate : ,Nu e mort de-adevaratele a" si franeaza procesul de doliu.
Acceptarea intelectuala este un lucru, acceptarea emotionala si afectiva este altceva ;
ea implica exprimarea libera a emotiilor.

Cand nu suntem lasati sa plangem in timpul funeraliilor, lacrimile raman in noi.
Daca le dam frau liber putin mai tarziu, singuri in camera, nu vom avea parte de
acelasi efect eliberator. Doliul va fi intrerupt. Ne vom consuma energia ca sa ne
retinem lacrimile, ceea ce produce tensiuni in corp. Atentie la reactiile aniversare si la
alte ,elastice"...
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Reactia de doliu nu este rezervata pentru deces. De o intensitate variabila,
functie de importanta ei, ea este consecutiva oricarei pierderi: o despartire, dar si
mutarea intr-o noua locuinta, o plecare, schimbarea locului de munca, o speranta
dezamagita, o asteptare frustrata...

Etapele doliului
Pierdeti un obiect la care tineti, o bijuterie, un document important sau o persoana
draga... lata etapele prin care este probabil sa treceti :

1. ».NUu, nu l-am pierdut. Probabil [-am uitat pe undeva, o sa-1
gasesc..."

»NU, n-a murit, nu e cu putinta !"

Prima etapa este negarea. inca nu suntem in stare sa privim realitatea in fata. Ne
protejam de un flux emotional prea puternic. Nu vrem sa trecem prin asta, nu vrem sa
vedem, sa auzim, sa intelegem.

2. »Fir-ar sa fie !" Furia urca in noi.

»E nedrept, nu voiam sa moara, de ce a plecat ? Medicii nu sunt in stare de nimic,
n-a fost Tngrijit cum trebuie ! De ce m-a parasit ? Nu avea dreptul."

Protestati in fata realitatii de netagaduit. Dati vina pe toata lumea... sau va infuriati
pe dvs. insiva, va chinuie ganduri de vinovatie : ,Ar fi trebuit, daca as fi stiut..."



Cand se rupe o legatura, cautam s-o restabilim. ,Nu vreau sa moara, nu vreau sa-1
parasesc."

3. ,Doamne, ai mila de mine, da-mi Tnapoi fotografia, fa s-o
gasesc intr-un sertar !" incepeti sa negociati. Chiar daca nu sunteti credincios, faceti
promisiuni : ,De acum inainte voi fi atent." Daca pierderea s-a petrecut cand faceati
ceva neobisnuit sau chiar interzis : ,N-0 sa mai fac." Aproape ca sunteti gata sa
aprindeti o lumanare la biserica.

Realitatea e prea greu de indurat, poate ca pierderea nu este inevitabila. ,Daca as
fi... nu s-ar fi intamplat asa, mai bine ia-mi mie viata in loc de a lui."

4. »,N-0 sa-1 mai vad. S-a terminat." Sunteti trist(a), plangeti.
Avem nevoie de un motiv, furia n-o sa-1 aduca Tnapoi. Este etapa depreS|e| Nu ne mai
intereseaza nimic. Suntem abatuti. Nu mai avem energia pe care pana mai ieri o
investeam in furie sau in negociere.
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5. S-a terminat. Plangeti, dar acceptati. Sunteti pregatit sa dati pagina, sa investiti
in noi legaturi. Doliul a luat sfarsit.

Aceste etape, puse in evidenta de dr. Elisabeth Kubler Ross, sunt cele pe care le
parcurge un om aflat pe punctul de a parasi aceasta lume, dar si familia care i
insoteste. Fiecare etapa este importanta si da nastere etapei urmatoare. Doliul este
un proces
adaptiv.

Orice doliu nerezolvat produce blocaje emotionale. Cand ni se intampla ceva prea
ingrozitor — un viol, un atentat, o tradare din partea parintilor — am dori ca asta sa
nu ne afecteze viata. ,Nu vreau sa simt, nu vreau sa ma mai gandesc la asta." Dar
astfel investim o buna parte din energia noastra in refularea
emotiilor in inconstient.

\
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Tristetea

imi voi aminti intotdeauna de prima unda de tristete de pe chipul fiicei mele, pe cand
era inca un bebelus. Avea cateva luni. Tocmai venise un prieten si i-a zambit. Margot
i-a zambit la randul ei. Apoi respectivul s-a intors catre adulti si a Tnceput sa discute
cu ei. Margot il urmarea si schita mici gesturi ca sa-i atraga atentia. Dar in zadar.
Chipul ei a inceput sa dea semne de tristete. Era prima data cand vedeam ca nu
reuseste sa mobilizeze atentia cuiva. Facea ucenicia tristetii. ,Nu ma vrea."

Toti simtim aceasta dezamagire atunci cand nu reusim sa atragem atentia cuiva,
dar in general o ascundem ca sa nu suferim.

in unele familii, nimeni nu acorda atentie nimanui, fiecare isi vede de ale lui,
conversatiile ratacesc in voia asociatiilor mentale sau se invart in jurul preturilor.
Uneori cineva deschide televizorul. Si nimeni nu pare coplesit de tristete. Situatia
ramane neschimbata fiindca toti se pazesc de contactul cu ei insisi.

Tristetea este emotia fireasca provocata de o pierdere sau o deceptie. Un esec, un
doliu, o schimbare de locuinta, o situatie care trezeste in noi sentimentul ca nu
suntem iubiti... Tristetea are multe nuante — nostalgie, descurajare, consternare,
disperare... Radacina latina, strig-, are sensul de a strange. Districtus, restrans din
toate partile. in latina vulgara, districtum a dus la districtia, strangere, care a dus
cuvantul francez detresse — suferinta. in franceza veche, cuvantul avea doua sensuri
— de trecere stramta si de severitate, control judicios. Apoi a dobandit sensul de
situatie disperata. Suferinta este declansata de supunerea fata de o constrangere
inevitabila. Este reactia de doliu. Nu putem schimba nimic. Neputinciosi in fata
adversitatii, nu mai putem decat sa plangem. Ne ,restrangem" din toate partile. Am
vrea sa nu mai existam.

Tristetea nu iInseamna depresie. Depresia marcheaza un esec al doliului. Tristetea
este o etapa a acestuia, ea indica infaptuirea doliului. Ea ne permite deopotriva sa



acceptam realitatea si sa ne regasim, sa ne reconstruim propria identitate. Energia
este Indreptata spre interior. Atunci cand sunteti trist, fiti egoist(a) sau, mai degraba,
egocentric(a). Preocupati-va de dvs., de propriile nevoi. Lasati-i pe altii sa se distreze,
nu incer
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cati sa-i urmati, nu este momentul potrivit pentru dvs. Avem nevoie de o pauza ca sa
o luam de la capat. O perioada de tristete este un moment in care incetam sa mai
investim Tn exterior, investind in schimb in noi insine.

»,Doar n-o sa-mi plang de mila toata ziua !" Ba da, plangeti, dar nu de mila, ci ca sa
va eliberati de suferinta, ca sa depasiti incercarea. Gasiti pe cineva, un prieten in
bratele caruia sa puteti plange. Nu veti mai fi singur ; suferinta dvs. va fi auzita, va
veti simti recunoscut si acceptat, ceea ce va ajuta sa nu va pierdeti respectul de sine
sau sa va interiorizati emotiile. Dupa ce veti depasi momentul, va veti simti obosit si
consolat, nu gol pe dinauntru (fireste, cu conditia sa aveti incredere in celalalt si sa
primiti ceea ce va ofera). in plus, astfel veti avea curajul sa patrundeti mai profund in
emotia dvs. Prietenul va va proteja, va va oferi un cadru in care sa va abandonati.

E greu sa ne sustragem tristetii si gandurilor mohorate. Avem tendinta sa alegem
activitati intr-o tonalitate afectiva terna. insa chiar si tristetea cea mai profunda se
lasa luminata pentru o clipa de raza stralucitoare a rasului.

Arta de a fi fericit si de a-i face fericiti pe cei din jur
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Toti avem nevoie de dragoste
Oamenii sunt fiinte ale relatiilor. Pentru ei, mangaierile si atentia sunt la fel de
importante ca hrana. Sufera daca sunt privati de comunicare. De altfel izolarea este
pedeapsa privilegiata a prizonierilor rebeli, fiind folosita si ca instrument de tortura.

Acum cateva decenii, un psiholog elvetian Rene Spitz a tinut sub observatie niste
bebelusi internati in spital. Cu toate ca erau spalati, hraniti si primeau toate ingrijirile
necesare, unii dintre ei mureau. Bebelusii incepeau sa strige, sa cheme, apoi taceau,
nu mai scoteau nici un sunet, intelegand ca strigatele lor erau inutile. Se chirceau, se
refugiau in interior. Nu se mai hraneau si, incetisor, se lasau sa moara in tacere. Spitz
a denumit acest sindrom ,spitalism". Nimeni nu le zambea, nimeni nu le vorbea, nu
erau importanti pentru nimeni; si-atunci, de ce sa mai traiasca ? De cand s-au facut
aceste studii, personalul de ingrijire a devenit sensibil la aspectul amintit, mangaierile
sunt recunoscute ca parte integranta a eforturilor de ingrijire si in majoritatea
spitalelor de pediatrie unul dintre parinti poate fi internat impreuna cu copilul. in zilele
noastre nu mai vedem cazuri de spitalism decat in orfelinatele din tarile sarace,
totalitare sau aflate in razboi, unde urgentele par a fi de alta natura decat afectiva.
Am spus ,par a fi", deoarece copiii in cauza mor deopotriva din lipsa recunoasterii si
afectiunii si din cauza foamei sau a bolilor.

Nimic nu este mai greu de suportat decat izolarea. Suntem pe acest pamant de
aproape sase miliarde de ani, adunati in orase. Mijloacele de transport si de
comunicatie sunt ultrarapide si usor accesibile, dar singuratatea este o problema in
crestere.

Poti sa te simti mai singur in mijlocul multimii sau intr-un tren aglomerat decat intr-
o sihastrie. O anumita distanta fata de ceilalti e necesara, fiindca ne confera un
sentiment de siguranta, in metrou, la orele de varf, spatiul din jurul nostru este
restrans la minimum. Ne retragem in noi ca sa nu ne simtim violati in intimitatea
noastra. Oamenii de la sat, unde fiecare are casa lui, isi spun mai usor buna ziua
decat locatarii unui imobil. Ati observat ca, cu cat blocul este mai fnalt si
apartamentele mai numeroase, cu atat in ascensor e mai multa liniste ? Concentrarea
urbana atrage dupa sine singuratatea. E nevoie de ceva iesit din comun pentru a
restabili comunicarea. Un accident de auto-
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mobil, o motocicleta rasturnata, o scara de pompieri proptita sub o fereastra strang in



jur grupuri de gura casca si dau nastere conversatiei. In timpul marilor greve din
decembrie 1995, am observat cum isi vorbeau si isi zambeau oamenii de pe strazi.
Rareori s-a vazut atata solidaritate intre pietoni. In pofida oboselii, in pofida stresului
cauzat de ambuteiaje, oamenii comunicau fiindca traiau o experienta comuna. Nu mai
erau solitari, ci solidari.

Din fericire, avem si alte porti de acces la conversatie... Florile, animalele si
bebelusii au la randul lor o putere miraculoasa de a facilita comunicarea. Faceti un
drum cu metroul cu un buchet de flori in mana, mai ales daca sunteti barbat ; zidurile
de aparare cad, limbile se dezleaga. Transportati-va pisica sau hamsterul, veti atrage
simpatii. Daca sunteti cu copilul in brate sau intr-un port-bebe, deja oamenii sunt in
extaz... Carucioarele au mai putin efect, poate pentru ca incomodeaza.

Claude Steiner, psiholog american, coleg si prieten al lui Eric Berne, fondatorul
analizei tranzactionale, este autorul povestii Conte chaud et doux des chaudoudoux,

best-seller in Statele Unite, o carte cu mare succes la copii care place si adultilor, intr-
o tara indepartata, oamenii traiesc fericiti. Ei poarta la brau o punguta cu niste
mingiute pufoase numite caldedulci, fiindca dau senzatia de caldura si blandete. De
fiecare data cand cineva doreste o caldadulce, e suficient sa ceara, iar celalalt baga
mana Tn saculetul lui si-i ofera mingiuta.

Metafore ale semnelor de atentie pe care le schimbam intre noi si care ne umplu
de buna dispozitie, ,mingiutele" fermecate sunt inepuizabile. Asta nu-i convine
vrajitoarei rele, care nu-si poate vinde potiunile magice si pilulele | Ea decide sa
creeze o penurie, soptindu-i la ureche unui satean ca mingiutele se pot epuiza. ,Daca
sotia ta 1i da fiecaruia cate o caldadulce, n-o sa mai aiba pentru tine..." Barbatul
incepe sa-si urmareasca nevasta, care-si controleaza copiii... Foarte curand, tot satul
este cuprins de indoieli. Oamenii ezita sa faca schimb de mingiute. in lipsa lor, sunt
din ce in ce mai tristi si artagosi, se imbolnavesc, se ofilesc si mor. Potiunile vrajitoarei
se vand ca painea calda, dar nu ajuta nimanui. Cum nu vrea sa-si piarda toti clientii in
beneficiul cimitirului, inventeaza un procedeu. Le ofera satenilor saculeti cu frig-
intepatori. Acestea sunt niste mingiute care seamana de departe cu cele dinainte, dar
cei care le primesc au o senzatie de frig si se simt rau. Oamenii incep sa faca schimb
de frig-intepatori... Nu mai mor, dar consuma din abundenta pilulele si licorile magice
ale vrajitoarei.

in povestea lui Steiner, Julie Doudou supravietuieste. Este o femeie frumoasa si
afectuoasa, care stie sa vorbeasca cu copiii si care n-au auzit niciodata vorbindu-se
despre penuria de caldedulci. Ea le ofera tuturor mingiutele dragostei, sub ochii sate
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nilor uluiti. Zambeste mult, ceilalti se simt bine cu ea, 11 alinta pe copii. Acestia o
adora. Si reincep sa faca schimb de caldedulci pe gratis, usor, din placere. Vazand
acest lucru, adultii Tncep sa puna la punct reguli si legi care reglementeaza
schimburile de caldedulci... Povestea ia sfarsit cu o intrebare : ce va fi m viitor ?

45

A darui

A darui inseamna a impartasi. Prin urmare, inseamna si a primi. A oferi o atentie, un
cadou, un compliment, un zambet inseamna sa stabilesti o legatura, sa-i permiti celui
care primeste sa se simta mai putin singur, dar si sa te simti tu insuti mai putin izolat.
Prea ocupati cu tot felul de lucruri, absorbiti de urgenta treburilor cotidiene, nu ne
privim indeajuns. indragostitii se contempla unul pe celalalt ore intregi... Cei casatoriti
demult, prizonieri ai obiceiurilor si ai rutinei, pot ajunge sa nu se mai vada unul pe
altul. O privire complice, o mangaiere in treacat, un sarut, o vorba tandra intretin
trainicia legaturilor.

Cand doua fiinte sunt legate, exista eu, tu si relatia. O relatie se hraneste cu
atentii. Ce valoare are un ,te iubesc" daca niciodata nu daruim flori, daca uitam de
ziua de nastere sau de preferintele celuilalt, daca nu-i suntem alaturi in momentele
grele ? O dragoste in care uiti de celadlalt nu este dragoste. Este dependenta : ,Te



iubesc pentru mine, fiindca am nevoie de tine."

Multi cred ca a darui inseamna a te abandona, a te priva, a renunta... ,,Persoana al
carei caracter a ramas in stadiul in care predomina tendinta de a primi, de a exploata
sau a aduna resimte daruirea in acest fel", ne reaminteste Erich Fromm. Cu toate
acestea, a darui ne face fericiti, fiindca , prin insusi actul de a da, iTmi dovedesc forta,
bogatia, puterea. Aceasta experienta a vitalitatii si a puterii ma umple de bucurie [...]
simt ca am totul din plin, ca pot sa cheltuiesc, ma simt viu, vesel."

Poate fi greu sa daruiesti atunci cand n-ai primit indeajuns. Dar nu putem da decat
ceea ce am primit ? Recurgem adesea la aceasta prejudecata pentru a ne justifica
pasivitatea. Din fericire, nu-i adevarata. Cati parinti nu au grija sa daruiasca ceea ce ei
n-au primit ? Uneori sunt stangaci, dar se straduiesc sa-si fereasca copiii de ceea ce
au avut ei de indurat.

Resorturile psihice care ne tin in frau sunt puternice. Nu reusiti sa daruiti
partenerului de viata ? Copiilor ? Unui coleg, unui prieten ? Este un simptom, ascultati-
1; ceva din dvs. va blocheaza. Poate e vorba despre o furie neexprimata, de o veche
ranchiuna sau o proiectie. Nu lasati emotiile sa va controleze relatiile.

lata ce-mi scrie unul dintre cititorii mei : ,Seara trecuta am fost la un prieten si
printre invitati era o persoana pe care o
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detest. Putini oameni ma dezgusta atat de tare. Atunci, ca de obicei, m-am facut ca
nu-1 vad si am salutat pe toata lumea cu exceptia lui. Apoi, dintr-o data, m-am gandit
la ipoteza dvs. ca a iubi sau a detesta este o alegere, o creatie mentala si nimic mai
mult. intr-o clipa, totul s-a schimbat. Mi-am spus : ,De fapt, ce mi-a facut tipul asta ?
Nimic | Nu merita sa ma port asa cu el !" Apoi, fara sa ma gandesc mai mult, m-am
intors spre el, i-am pus mainile pe umeri si, cu un zambet larg, |-am scuturat usor,
spunand : ,Ei, cum merge ?" Era total bulversat, iar eu cu atat mai mult! De unde
venea acest elan amical ? Dintr-odata m-am simtit cuprins de pace, de afectiune — nu
doar fata de el, ci fata de toti cei prezenti. Ura ? Disparuse ! Ce usurare !"

Mingiutele fermecate sunt inepuizabile... cu cat daruiti mai multe, cu atat aveti mai
multe. Nu le rezervati familiei. Abuzul nu este periculos. La serviciu si pe strada,
daruiti si veti fi rasplatit. Pe strada si in mijloacele de transport, a privi si a zambi
inseamna a comunica o stare de bine si a o simti in interiorul tau. indrazniti sa-i priviti
pe ceilalti, mai cu seama pe cei care au cea mai mare nevoie de asta, cei exclusi din
societate. A oferi cuiva un zambet inseamna a-1 considera o fiinta umana, un posibil
interlocutor.

.Ceea ce ma face sa sufar cel mai mult este dispretul oamenilor™ spune Roger,
care de doi ani nu mai are casa si cerseste pe strada pentru a supravietui. ,Pentru unii
parca nici n-as exista, nu vor sa ma vada. Am impresia ca sunt transparent. Altii imi
dau cate o moneda, dar am sentimentul ca o fac ca sa scape de mine." Sa-i dai de
pomana celui sarac fara sa-i recunosti drepturile inseamna sa-1 umilesti si mai tare si
sa-1 faci sa simta si mai mult povara nedreptatii.

in fata suferintei, trebuie pur si simplu (desi nu-i deloc usor) sa ramanem umani, sa
refuzam sa ne lasam dezumanizati de neputinta. imi place aceasta fraza a sfantului
Ambrozie : ,Nu din bunul tau dai saracului, ci din ce-i al lui fi iriapoiezi".

Arta de a face complimente

»Esti nemaipomenit !" Priviti chipul persoanei careia va adresati. O fraza care incepe
cu ,Tu esti..." provoaca o tendinta de retragere, o negare, uneori o tulburare usoara,
sau pur si simplu nu este auzita.

»Sunt Intr-adevar impresionata fiindca te-ai gandit sa-mi oferi aceasta vaza pe care
am vazut-o impreuna luna trecuta."

Spuneti ,Eu sunt..." Implicati-va in reflectiile dvs. in loc sa-1 inchideti pe celalalt
intr-o definitie, fie ea si pozitiva, exprimati-va impresiile, senzatiile, impartasiti-va
emotiile, vorbiti despre dvs.
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Vorbiti pentru a va purifica relatiile

Sa daruiesti inseamna totodata sa te daruiesti, sa-ti exprimi
sentimentele. Emotiile noastre sunt sarea si piperul vietii. Ele
dau relatiilor noastre un sens. De cate ori nu v-ati gandit la ceva,
n-ati avut un presentiment, n-ati simtit frica sau furie si nu v-ati
exprimat, de frica sa nu-1 raniti pe celalalt, sa nu va bagati acolo
unde nu va priveste sau pur si simplu ca sa nu-i deranjati pe altii?

O relatie care ne hraneste este o relatie in care vorbim despre ceea ce simtim in
sufletul nostru. Relatia se ofileste atunci cand nu discutam decat despre fapte
exterioare. ,,Am participat la o intrunire, erau acolo toti directorii."

Nu va fie rusine de emotiile dvs., impartasiti-va suferintele si
bucuriile, angoasele si tristetile, indoielile si nelinistile, visele si
cosmarurile. ,nainte de intrunire eram nelinistit, dar am reusit
sa iau cuvantul. Toti directorii erau acolo. M-am simtit mandru de mine."

Daca nu-i permiteti celuilalt sa patrunda in inima dvs., va indepartati de el.

Virginie este indragostita de un barbat care a facut-o sa sufere in mod evident.
Raoul, tatal Virginiei, se teme pentru ea, isi face griji, dar nu-si deschide sufletul in
fata ei... ,Nu trebuie sa ma amestec in viata ei, nu pot sa-i impun felul meu de a
vedea lucrurile, este majora", spune el. intelegand ca va avea si el de castigat, se
decide sa-i vorbeasca. Reactia Virginiei il surprinde. in sfarsit, tatal ei se ocupa de ea !
De ani intregi isi asuma riscuri din ce Tn ce mai mari pentru ca tatal ei sa se manifeste.
Pleca singura in strainatate, fara bani, ducea o viata instabila... Faptul ca tatal ei si-a
exprimat frica a linistit-o.

O emotie impartasita adanceste increderea. Cuvintele nerostite trezesc indoieli si
suspiciune.

De cateva saptamani, Marc este preocupat. La firma lui se vorbeste despre
restructurare. Se teme pentru postul lui. Pana acum nu i-a vorbit despre asta sotiei,
»,Ca sa nu-si faca griji". ,Nu se indoieste de nimic, sunt sigur, sunt foarte atent, cand
sunt cu ea zambesc, ma prefac ca totul e bine." il invit sa se deschida fata de ea, sa-i
spuna ce simte. l-a vorbit chiar in seara aceea. Ea a izbucnit in plans : , Deci asta era,
de ce nu mi-ai spus nimic ? Simteam eu ca ceva nu-i in regula cu tine, purtai o masca,
nu mai stiam cine sta in fata mea."

Tacerea este moartea relatiei. Chiar daca cei doi continua sa traiasca sub acelasi
acoperis, ei devin treptat doi necunoscuti ; traiesc alaturi, dar nu impreuna. Acceptam
cu usurinta ca ,,nu e bine sa spui intotdeauna adevarul". Asta ne scuteste de capitula-
rea in fata emotiilor care ar putea sa apara. Fiecare trebuie sa
196
reflecteze la adevaratele motive pentru care nu vrea sa spuna. Pentru a-1 proteja pe
celalalt ? Sau pentru a se proteja pe sine ?

Copiii lui Yvonne o iau cu masina : ,Te ducem pentru cateva zile la casa de
odihna, o sa vezi, o sa fie foarte bine. Dupa ce-ti revii o sa te intorci acasa." Yvonne nu
vrea sa citeasca firma cladirii, Azil intercomunal. Copiii ei spun ca se va intoarce
acasa, vrea sa-i creada. La azil ii este greu sa se integreze, sa se ocupe de ceva. Luni
intregqi, in fiecare zi, spune : , Copiii mei vor veni sa ma ia, acum sunt vindecata, o sa
ma intorc acasa." Copiii ei se feresc s-o0 anunte ca i-au vandut apartamentul. Le este
prea greu sa-i spuna Yvonnei: ,Stii, ma simt vinovat ca nu pot sa ma ocup de tine
acasa. Nu mai poti trai singura in apartamentul tau, aici este noua ta casa." A spune
inseamna a respecta. inseamna a-1 considera pe celdlalt o persoana, a-i darui celuilalt
mijloacele necesare pentru a-si conduce viata. A nu spune inseamna lipsa de respect,
inseamna sa-1 mentii pe celdlalt intr-o stare de dependenta, sa-1 consideri incapabil
sa aiba grija de el. Evident, cand ne hotaram sa vorbim, este important sa ne acordam
ragazul necesar pentru a asculta emotiile pe care le trezim.

Povestile mele nu intereseaza pe nimeni!

Multi dintre noi au aceasta impresie. Ipoteza mea este ca pastram o convingere din



copilarie, cand tata si mama nu se aratau prea pasionati de povestile noastre. Poate li
se pareau desuete in raport cu problemele cu care se confruntau ei. Poate preferau sa
vorbeasca despre politica decat despre prietenul care 1-a vazut pe un altul facand un
tobogan urias. in realitate, tot ceea ce i se intampla unui om este interesant pentru
altul. Fiindca toti suntem oameni si fiindca ne putem identifica cu sentimentele traite.
Ceea ce ne plictiseste uneori sunt rationamentele prea subtile, cand se repeta
aceleasi lucruri de sute de ori. Detaliile sunt interesante atunci cand ne evoca emotii,
sentimente. Toti oamenii sunt avizi de emotii. A vorbi despre tine, despre ceea ce
simti 1l imbogateste intotdeauna pe celalalt. lar, uneori, poate sa transforme o viata
sau chiar mai multe, la fel ca in povestea

Annei.

intr-o zi, Anna 1i povesteste unui coleg despre drama care i-a dat peste cap
adolescenta — moartea tatalui ei. Pentru moment, Bruno nu spune nimic, asculta.
Peste cateva zile, 1i marturiseste cat de mult 1-a ajutat discutia lor sa reflecteze la
prioritatile din viata lui. De atunci petrece mult mai mult timp cu fiica lui de
optsprezece luni si a incercat sa reia legatura cu fratele lui mai mare, pe care nu 1l-a
vazut de cinci ani din cauza relatiilor furtunoase cu fosta lui sotie ! Datorita Annei, a
devenit constient de importanta unui tata. Uneori este suficient un declic pentru a
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face o revolutie. Vorbind despre ea, impartasindu-si suferinta, Anna a permis acest
declic. Bruno si fiicele Iui 1i vor fi recunoscatori pentru multa vreme. Emotiile
impartasite i imbogatesc
pe toti.
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A primi

Martine este tanara mama a patru copii ; acum doua luni 1-a nascut pe cel mai mic. i
povesteste unei prietene cat de mult o oboseste suptul de noapte... in timpul zilei nu
se poate odihni fiindca cei mari ii solicita si ei atentia. Claire ii propune s-o ia pentru o
jumatate de zi pe fetita ei de doi ani. Ceilalti sunt la scoala. Astfel Martine ar putea sa
se odihneasca un pic. Dar ea refuza : ,Nu, n-are rost, oricum nu voi reusi sa ma
odihnesc..." Cand o intreb care este adevaratul motiv al refuzului, Tmi marturiseste :
»E drept ca sunt epuizata, dar m-as simti prost." Martine nu stie sa primeasca ajutor.

Saptamana trecuta, fiind invitati la niste prieteni, am adus cu noi un buchet superb
de flori. Alesesem florile cu placere, gandindu-ma la ei. Dar am fost intampinati cu un
».Nu trebuia !" M-am simtit dezamagita. Nu le facea placere sa primeasca buchetul ?
Uneori, politetea aduce a injurie ! As fi preferat sa exclame : ,,Sunt superbe, multumim
frumos, ne face mare placere."

»Nu trebuia." De cate ori n-ati auzit aceasta expresie cand ati oferit un cadou ? Sub
masca politetii, se ascunde sentimentul de a nu merita. Aceste persoane simt ca nu
merita sa primeasca. Probabil pentru ca n-au fost obisnuite sa primeasca multe
mingiute ale afectiunii.

»Nu stiu cum sa-ti multumesc." Pur si simplu spunandu-mi multumesc sau, mai
bine, formuland ceea ce simti in legatura cu darul meu. E chiar asa de greu sa spui
multumesc, privindu-ma in ochi cu recunostinta ?

Totul se petrece de parca am cauta permanent sa limitam aparitia unor trairi prea
puternice. Ce-i drept, nu-i usor sa dai de inteles cuiva ca il iubesti, nu suntem obisnuiti
cu asta ! Pentru a accepta sa primiti, poate va fi nevoie sa faceti un mic efort interior.
Poate ca astazi refuzati sa primiti fiindca Tn trecut ati primit prea putin. Ganditi-va cum
era in copilarie. De ce aveati nevoie ? Mental, dvs., adultul de astazi, mergeti in
intampinarea copilului care ati fost. Daruiti-i, Tnvatati-1 ca merita sa primeasca.

Manuela are cancer. Sotul ei se ocupa foarte mult de ea. Ea sufera. ii e greu sa
accepte ca sotul sa o ingrijeasca. Cand dure
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rea o tintuieste la pat, nu indrazneste sa-i spuna. ,Nu, totul e bine", ii raspunde atunci



cand el isi face griji. Cand o intreb de ce il tine la distanta in felul acesta, ea se
justifica : ,Nu vreau sa-1 vad suferind", uitand ca ea este cea bolnava. Manuela nu se
gandeste la nevoile ei. Este nefericita fiindca celalalt este nefericit... vazand-o pe ea
nefericita! Situatia devine complexa! O invit sa se puna in locul sotului ei, sa joace un
rol. Ti propun sa-si schimbe locul, sa devina Pierre si sa o priveasca pe Manuela. Astfel
poate simti ceea ce simte Pierre atunci cand ea sufera pentru el si-i refuza atentiile.
Manuela intelege ca, cu cat cauta mai mult sa-1 protejeze, cu atat el se simte mai trist
si mai neputincios. in rolul lui Pierre, Manuela devine constienta ca lucrul de care are
cea mai mare nevoie este ca ea sa aiba incredere in el, sa accepte sa primeasca. El n-
are puterea de a o vindeca, dar 1i poate darui dragoste. Este esential sa nu-i rapeasca
aceasta putere. in urma sedintei, Manuela si-a deschis sufletul si si-a permis sa
primeasca. S-a simtit apropiata de el, iubita si puternica.

Faceti parte dintre aceia care spun : ,Cand mi-e rau, prefer sa fiu singur" sau stiti
sa folositi incercarile vietii pentru a consolida legaturile cu cei din jur ?
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A refuza
»,Deci vii sa petreci Pastele cu noi, draga mea !"

Noemi are douazeci si cinci de ani si-i e tare greu sa se desparta de parinti. ,Nu,
mami, nu pot, am mult de lucru." Urmeaza o conversatie suprarealista pe tema
~Muncesti prea mult, o sa te imbolnavesti..."

De fapt, Noemi trebuie sa invete sa spuna : ,Nu, mami, nu vin, prefer sa petrec
aceste trei zile cu prietenii" sau , Prefer sa raman acasa, am douazeci si cinci de ani,
am nevoie de independenta".

Daca mama i-ar spune : ,Esti egoista, gandeste-te la tatal tau, care e bolnav !", ar
putea raspunde : ,imi iubesc tatal, te iubesc si n-o sa vin la voi fiindca vreau sa fac
altceva de Paste.”

E greu sa nu incepi sa argumentezi, sa nu cazi in capcana discutiei despre boala
tatalui, sa eviti acei ,nu pot" care exprima neputinta ; e greu sa-ti asumi
responsabilitatea propriilor fapte spunand ,nu vreau" sau ,aleg sa". Dar ce bine te
simti dupa ce-o faci ! Daca stiti sa spuneti ,nu", puteti in sfarsit sa spuneti ,,da". Nu
din supunere sau dintr-o resemnare neputincioasa, ci un ,da" adevarat, din toata
inima.

imi amintesc de o intamplare de acum cativa ani. Tineam cursuri serale la
Conservatorul de arte si meserii. Din cand in cand aveam intalniri cu ceilalti formatori.
intr-o dimineata m-am trezit convinsa ca nu-mi arde catusi de putin sa particip la
intalnire. Am sunat-o pe secretara si am rugat-o sa-i informeze pe sefi si colegi ca nu
voi fi acolo la ora zece fiindca n-am chef. Ea mi-a raspuns : ,Bine, o sa le spun ca
sunteti bolnava !

— Nu, nu sunt bolnava, n-am chef sa vin !

— Sa le spun totusi ca nu puteti veni ?

— Nu, spuneti-le ca nu vreau sa vin."

A trebuit sa stau un sfert de ora cu secretara la telefon. Pur si simplu nu putea
concepe ca eu indraznesc sa spun ca n-am chef sa vin. incerca sa-mi gaseasca scuze
»Vvalabile". Cu greu am reusit s-o conving ca eram responsabila de sentimentele si
faptele mele.

Nu suntem intotdeauna constienti de pretul acestor mici lasitati. Desi o minciunica
ne face sa ne simtim bine pentru moment, scutindu-ne de confruntarea cu ceilalti, pe
termen lung
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avem un pret de platit, fara sa putem identifica intotdeauna cauza deceptiilor noastre.
Fiecare lasitate alimenteaza sentimente inconstiente de rusine si lipsa de demnitate.
Dar de ce ne-ar preocupa acestea, de vreme ce sunt inconstiente ? Fiindca in general
inconstientul ajunge sa se manifeste intr-un fel sau altul. Aceste sentimente refulate
va dirijeaza viata : atrag spre voi persoane nepotrivite, fac ca proiectele dvs. sa dea



gres, va afecteaza relatiile. Oare chiar merita ?

Se poate intampla ca, in anumite situatii, cand povara este prea grea, sa fim
obligati sa mintim... Dar mie mi se pare ca strategiile de deresponsabilizare de genul
»sunt bolnav" sau ,nu pot" sunt folosite abuziv, pentru a nu-1 rani pe celalalt sau, mai
ales, pentru a nu purta responsabilitatea acestor sentimente si a nu fi nevoiti sa
infruntam consecintele. Este evident ca o atitudine de acest gen are o urmare. Daca
spuneti ca sunteti bolnav, veti fi intrebat daca va este mai bine si asta-i tot. Daca
spuneti ca n-aveti chef sa faceti ceva, ceilalti s-ar putea simti jigniti si va trebui sa
furnizati explicatii. Cand m-am intors dupa-amiaza la birou, cei doi sefi ai mei de pe
vremea aceea m-au intrebat de ce n-am vrut sa vin. Le-am spus adevarul, intalnirile
lor mi se pareau plicticoase si inutile. Am vorbit despre asta, am cautat impreuna
solutii si le-am gasit. intalnirile au devenit terenul unor schimburi de idei pasionante.
Daca m-as fi ascuns in spatele unei scuze, intalnirile noastre ar fi ramas la fel de
plicticoase si as fi fost nevoita sa ma imbolnavesc cam des i

Daca ne ascundem sentimentele, mentinem starea de fapt, ne facem partasi la
ceea ce nu merge bine. Cand formulam ceea ce simtim, putem contribui la
schimbarea lumii din jurul nostru.
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Acere

Nu trebuie sa cerem ca sa nu obligam. Nu trebuie sa ne destainuim ca sa nu parem
exigenti. ,Nu se cere !" Cati dintre noi n-au auzit aceasta regula de la parintii lor !
Presupunerea din spatele imperativului este ca un copil n-are drepturi. Parintii lui stiu
mai bine ce e bine pentru el. Deci el n-are dreptul sa deschida gura. Nu-i politicos sa
ceri ! Prin urmare, ne asteptam de la ceilalti sa ne ghiceasca nevoile.

Dragostea fiind perceputa in mare masura ca o contopire cu celalalt, avem
tendinta sa credem ca ,,daca m-ar iubi intr-adevar, ar face ce vreau". ,Daca i cer, nu
mai are nici o valoare ; mi-ar placea s-o faca spontan." Dar uite ca nu avem toti
aceleasi nevoi, aceleasi dorinte si aceeasi cultura familiala.

Nimeni nu vrea sa multumeasca pe cineva care spune : ,Daca nu-mi satisfaci
nevoile, inseamna ca nu ma iubesti." Cel care cere cu adevarat accepta sa se
confrunte cu refuzul.

Cereti 0... mangaiere

»la spune, nu vrei sa-mi faci masaj la umeri ? Mi-ar placea niste flori, n-ai vrea sa-mi
iei un buchet saptamana asta ? Alegi tu ziua, imi faci o surpriza. Ce iti place la
mine ?/Ce ti-ai spus prima data cand ne-am intalnit ?/Am chef de tine, nu vrei sa ma
mangai ?/Am nevoie sa-mi spui ca ma iubesti ca sa simt mai puternic legatura cu tine,
vrei sa-mi spui niste vorbe dulci ?" etc.

Formulati cereri clare. De asemenea, intrebati-i pe cei apropiati ce isi doresc si de
ce au nevoie. Propuneti-i partenerului de viata urmatorul exercitiu : fiecare alcatuieste
o lista cu zece lucruri pe care i-ar placea sa le faca celalalt pentru el, zece gesturi
marunte sau importante care alimenteaza relatia, si i-o inmaneaza celuilalt. in fiecare
zi, fiecare dintre cei doi alege din lista un lucru dorit. lata lista lui Nicole :

— Vreau sa ma cuprinzi pe dupa talie

— Vreau sa-mi zambesti din cand in cand in timp ce te uiti la televizor
— Vreau sa-mi oferi un trandafir
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— Vreau sa-mi spui ca ma iubesti

— Vreau sa-mi spui ca rochia mea sau o alta haina iti place
— Vreau sa-mi repari lampa de pe noptiera

— Vreau sa-mi torni ceaiul in cana la micul dejun

— Vreau sa-mi pui unt pe tartine

— Vreau sa ma saruti pe gat atunci cand nu ma astept

— Vreau sa ma suni la birou ca sa-mi spui ca ma iubesti

Si iata lista lui Herve, sotul ei :



— Vreau sa programezi magnetoscopul ca sa inregistreze o emisiune pe care mi-ar
placea s-o vad, dar nu am timp

— Vreau sa ma inviti intr-o seara la restaurant

— Vreau sa ma suni la birou intr-o zi ca sa luam masa de pranz impreuna

— Vreau sa ma saruti pe gat

— Vreau sa-mi faci masaj la umeri si pe spate

— Vreau sa iei initiativa sa ma mangai

— Vreau sa vii sa te lipesti de mine pe canapea in loc sa te duci sa speli vasele
imediat dupa ce mancam

— Vreau sa-mi oferi o planta pe care s-o pun la mine in birou

— Vreau sa-mi propui sa iesim in oras

— Vreau sa-mi aduci o bautura cand ma uit la televizor

Cereti... atentie fata de nevoile dvs.

~Te intorci inainte de miezul noptii ; fetele de varsta ta nu trebuie sa hoinareasca pe

strazi dupa o anumita ora ! Gata, nu mai discutam 1"

Puneti-va pentru o clipa in locul fetei. Ce simtiti cand mama dvs. va vorbeste
astfel ?

Acum, ascultati-o pe o alta mama : ,Cand te intorci dupa miezul noptii, sunt
nelinistita fiindca imi spun ca cine stie ce ti se poate intampla. Nu stiu de ce miezul
noptii, n-are nici o logica, poate pentru ca se spune ca la ora asta se comit crimele,
poate pentru ca este ora la care caleasca se transforma in bostan... in orice caz, ma
tem sa nu ai un accident sau sa nu fii agresata... Pana la miezul noptii nu-mi fac griji.
Dupa aceea, am nevoie sa te stiu in siguranta ca sa pot dormi linistita."

Ce simtiti ? Ce-ati vrea sa faceti in primul caz ? Dar in al doilea ?

O porunca ne indeamna s-o incalcam. Sentimentele inspira respect. intre laxism si
autoritarism se afla exprimarea emotiilor. Emotia mea este cea care impune o limita,
nu o lege abstracta si arbitrara. Un copil poate sa respecte un sentiment, in general
doreste s-o faca. Deseori insa nu-i place sa respecte o lege arbitrara. Am vazut copii
care-si calcau in picioare parintii prea toleranti,

205 101

care niciodata nu erau prezenti in relatie. Autoritarismul inseamna controlul celuilalt,
laxismul Tnseamna controlul copilului asupra parintelui. Prezenta in sine si fata de
celalalt, precum si exprimarea nevoilor constituie calea de mijloc, cea corecta.

E cald. De dimineata, Benedicte ii tot spune baiatului ei sa- si scoata puloverul pe
gat.

.Dar scoate-1 odata, nu vezi ce cald e ?"

— Nu, nu, mi-e foarte bine asa, nu mi-e cald", raspunde pustiul.

Seara, Benedicte descopera in sfarsit motivele acestui comportament irational.
Olivier nu-si mai poate ascunde uriasul semn rosu de pe gat.

Benedicte explodeaza. ,,Ce-i asta ? De ce l-ai ascuns toata ziua ? Cine ti-a facut
asta ?" Cum Oliver ramane mut, Tncepe sa strige mai tare : ,Spune-mi ce s-a
intamplat!" Apoi, intelegand ca nu procedeaza cum trebuie, isi imblanzeste tonul si 1l
linisteste : ,N-0 sa te cert, dar trebuie sa-mi spui." Degeaba.

A doua zi, Benedicte imi povesteste scena. Eu o invit sa vorbeasca despre propriile
ei sentimente fata de fiul ei. lata conversatia lor :

»,Ce mai faci ?

— Bine, dar tu ?

— Eu nu fac bine.

— Ce s-a intamplat, mami ?

— M-am gandit toata ziua la semnul pe care-1 aveai pe gat
duminica. imi fac griji. imi Tnchipui tot felul de lucruri, poate esti victima unui huligan
la scoala, poate esti agresat, ma tem pentru tine. Apoi ma simt prost fiindca nu vrei
sa-mi vorbesti. Ma simt neputincioasa si dezamagita fiindca nu poti avea incredere in
mine.



Olivier si-a ascultat mama cu atentie, a ridicat privirea de pe teme si s-a aplecat
spre ea. ,Mami, sa stii ca nu-i asa de grav, doar ca m-am batut cu Dimitri. Nu voiam
sa stii fiindca mi-era teama ca n-o sa ma crezi."

Observati dinamica relationala : cu cat Benedicte insista mai mult sa stie, cu atat
Olivier se retragea. De indata ce Benedicte si-a dezvaluit propriile sentimente in loc
sa-si sondeze fiul, acesta n-a mai simtit nevoia sa se apere de intruziunea mamei sale
Si a reusit sa-i asculte nevoia.

Aripa sau pulpa
Dupa cina, Jean Bernard, sotul meu, ma anunta : ,Am ceva de terminat in seara asta."

Altadata as fi tacut, spunandu-mi in sinea mea : ,lar are ceva de facut, tot eu o sa

stau cu copilul in brate toata seara, n-o

sa pot lucra. Cu toate astea, ma simt in forma, am chef sa scriu. Calculatorul asta il
inghite cu totul, nu e drept, nu-mi acorda destula atentie..." Dar de data asta am
reflectat si mi-am spus ca, in final, Thainte de a trece la intrebari si raspunsuri, as
putea sa-i spun nevoia mea si sa verific cat de importanta este nevoia lui.

.Pe o scara de la unu la zece, cat de important este pentru tine sa lucrezi asta-
seara ?"

— Sa zicem... cinci."

Am ramas cu gura cascata ! Pentru mine, prima lui formulare ,Am ceva de
terminat in seara asta" era imperativa. Ma asteptam sa fie undeva pe la nivelul opt
sau noua. Am fi negociat dur... as fi capitulat. Dar nu era cazul. Raspunsul lui ma
obliga sa-mi asum responsabilitatile. Poate ca daca m-as fi exprimat ar fi fost altfel de
fiecare data !

»Atunci, iubitule, cred ca n-o sa lucrezi asta-seara, fiindca si eu am o nevoie pe
care o socotesc la noua !"

— Bine, nici o problema."

Nu reusesc sa-mi revin. Functionam diferit. De obicei eu ma interesez mai intai de
intentiile lui, apoi eventual imi formulez nevoile, daca nu sunt absolut imperioase. imi
imaginez ca si el face la fel. lar cand isi exprima nevoile, imi inchipui ca sunt definitive
si ma supun. Doar ca el vede lucrurile cu totul altfel, isi formuleaza dorintele... si se
asteapta ca eu sa le formulez pe ale mele. Daca nu spun nimic, deduce ca n-am nici o
nevoie. Pe scurt, bine ca i-am spus.

Puneti pe masa un pui fript. Daca va plac aripile, din politete, riscati sa le oferiti
invitatului dvs. Doar ca acesta prefera pulpele. Nu indrazneste sa va spuna, este
convins ca si dvs. preferati pulpele, ca el.

Daca fiecare ar deveni putin mai egoist, adica putin mai realist, contactele ar fi mai
directe, iar comunicarea ar putea deveni mai profunda.
intrebati-i pe ceilalti ce simt
»Nu stiam ca asta simti.

— Nu m-ai intrebat niciodata."

De cate ori n-am auzit acest schimb de cuvinte ? Cand ii propun unei persoane sa
puna intrebari celor din jur, adesea revine uluita si plina de informatii in loc de
banuieli. Porniti Tn explorarea celor din jur, intrebati-i ce simt fata de dvs. si fata de
toate celelalte.

Inteligenta inimii se bazeaza pe capacitatea de a darui, a primi, a cere si a refuza.
De asemenea, ea ne impune sa stim sa-i
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ascultam pe ceilalti, sa le descifram mesajele si sa ne rezolvam conflictele de o
maniera non-violenta.

Empatia si rezolvarea conflictelor
40

A asculta cu adevarat

»Sunt grasa.



— Asta-i buna, ti se pare.

— Tu n-ai cum sa intelegi !"

Geraldine a incercat sa-si linisteasca prietena si n-a reusit decat s-o raneasca si
mai tare.

Ascultarea activa — limbajul empatiei

Thomas Gordon este un discipol al lui Cari Rogers, parintele empatiei. El a
sistematizat pentru uzul parintilor asa-numitul limbaj , eficient". Eficient in sensul ca-si
atinge scopul — acela de a comunica. Pentru Gordon, o comunicare este ineficienta
daca unul dintre parteneri nu se simte respectat. Prima lui carte, aparuta in 1976 si
intitulata Parents efficaces, une autre ecoute de Verifant (Parinti eficienti — un alt
mod de a-ti asculta copilul), a fost si este in continuare un best-selier.

Intentia lui era sa-i invete pe parinti limbajul pe care-1 folosea la cabinetul sau,
limbajul empatiei, limbajul care rezolva problemele.

Pe vremea aceea a fost foarte criticat de unii profesionisti, care se temeau ca-si vor
pierde puterea asupra clientilor. Thomas Gordon arata in ce masura cei mai multi
dintre noi nu stiu sa asculte. El ne ofera niste chei, deopotriva foarte simple si foarte
dificil de utilizat, fiindca ne transforma relatia cu ceilalti si cu noi insine.

Gata cu jocurile de putere, cu constrangerile sau cu amenintarile pentru a obtine
ceea ce vrem. Nu mai ramane decat un schimb autentic intre doua fiinte umane.

Avem tendinta sa ne repezim cu intrebari de genul ,,De ce ?" ,De ce spuneti asta ?"
In loc sa ascultam, ne grabim sa oferim solutii, pentru a ajuta, pentru a fi de folos,
pentru a nu ne confrunta cu ingrozitoarea senzatie de neputinta.

Apeland tot la Rogers ca sursa de inspiratei, Gordon a mentionat douasprezece
obstacole in calea comunicarii, douasprezece moduri de a interveni atunci cand
cineva incearca sa ne vor-
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beasca despre o emotie sau despre o problema, dar care blocheaza, dirijeaza sau
strica relatia.

Cele douasprezece obstacole

1. A porunci, a cere, a ordona

Du-te la tine In camera.

2. A ameninta, a speria Daca nu incetezi, te bat.
3. A moraliza, a tine predici

Nu e frumos sa intrerupi pe cineva.

4. A da sfaturi, a propune solutii

De ce nu te duci sa te joci cu prietenii tai ?

5. A da o lectie, a enunta fapte

Cartile sunt facute pentru a fi citite si nu aruncate.

6 A judeca, a critica, a invinovati Nu esti atent i

7 A felicita, a lauda Esti atat de dragut !

8. A ridiculiza, a da porecle Ar trebui sa-ti fie rusine.
9 A interpreta, a analiza

Esti pur si simplu geloasa pe femeia asta.

10. A linisti, a simpatiza Nu-i nimic, o sa treaca.
11. A ancheta, a chestiona De ce ai facut asta ?
12. A eluda, a face diversiune, a lua lucrurile usor

Uite ce frumos e afara !

Aproape toate atitudinile noastre obisnuite sunt etichetate ;
dar altfel ce-am putea spune ? Nimic.

Celalalt n-are nevoie decat sa fie ascultat, are nevoie de o tacere atenta si de
prezenta dvs. ; sau de un mod de a-1 asculta care-i permite sa mearga mai departe,
sa se elibereze de povara prea grea a propriilor sentimente, sa-si decanteze trairile si,
putin cate putin, sa gaseasca singur solutii. Euripide a spus : ,Vorbeste atunci cand
cuvintele tale sunt mai puternice decat linistea, sau taci." Respectati emotia. Atat.



Plange. Daca va repeziti cu o intrebare de genul ,,ce se intampla ?", il obligati sa va
povesteasca fapte, sa va spuna motivul emotiei lui. Nu il cunoaste intotdeauna, deci e
mai bine sa ramaneti prudent si, pentru inceput, sa-1 lasati sa-si planga lacrimile,
insotindu-1 prin cuvinte ca ,Esti trist", , Pari tulburat"
etc.
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Thomas Gordon a numit ,ascultare activa" aceasta prezenta atenta, punctata de
fraze care reflecta ceea ce s-a spus. Contrar ideilor primite, nu faptele sunt
importante, ci sentimentele pe care acestea le trezesc in noi.

»Sunt grasa." O posibila reformulare : ,,Nu te placi pe tine insati !"

»N-0 sa reusesc niciodata." O posibila reformulare : , Ti-e teama ca n-o sa reusesti."
Sa ne eliberam de ,de ce ?"

Daca va simtiti nepregatit sau prea tentat sa oferiti solutii sau sfaturi cuiva pe care
vreti sa-1 ajutati, Tncercati aceste formulari : Reflectati emotia persoanei :

Va e greu sa... E dificil...

Vad ca... (sunteti trist, astazi nu va merge prea bine...)

imi imaginez ca...

Sunteti... (trist, furios, nelinistit)

Va intristeaza ideea de...

Va place...

intrebari deschise :

Ce se intampla ? (Nu-i spuneti : ,Ce te face sa crezi asta ?" ci ,Ce te face sa te
gandesti la asta ?") Ce-ai simtit cand...

Ce va intristeaza cel mai mult ? Ce va e infurie cel mai tare ?

(cand persoana manifesta emotia respectiva)

Ce va lipseste cel mai mult ?

Ce va preocupa cel mai mult ?

Cum vi se pare situatia asta ?

De ce va este cel mai frica ?

De ce aveti nevoie ?

lar dupa ce situatia a fost dezbatuta indelung si emotiile au fost discutate, puteti
ajunge la :

Ce-as putea face pentru dvs. ? Cum pot sa va ajut ?

Gestionati-va propriile emotii ca sa nu va amestecati in viata altcuiva

Suntem tentati intotdeauna sa ne proiectam propriile experiente, propriile emotii
asupra experientelor altcuiva. Daniel avea leucemie si trebuia sa i se faca o grefa de
maduva osoasa. Familia, prietenii, toti au insistat sa fie operat. Propria lor frica de
boala lui
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Daniel 1i impiedica sa manifeste empatie ; incapabili sa asculte, dadeau sfaturi.
Doreau ca Daniel sa urmeze recomandarile medicilor fiindca nu voiau sa se simta
responsabili. Dar el se temea. Nu voia sa se opereze. Atata I-au implorat si amenintat
toti cei care-1 iubeau, incat l-au convins sa mearga la operatie. A murit, i-a cedat
inima. Fireste, nu toti oamenii care se tem de operatie mor in cursul interventiei. Dar
nici nu sunt toti atat de ingroziti incat sa o amane. Acesta a fost cazul lui Daniel. La
insistentele celor din jur, a renuntat la propriile sentimente. Fiecare trebuie sa ia
decizii pentru viata lui. Trebuie sa invatam sa face fata emotiilor noastre pentru a fi
capabili sa respectam drumul altcuiva.

imi plac intrebarile canadienilor : ,Ma face sa spun da ?" sau ,Ma face sa spun
nu ?" Sunt intrebari pe care trebuie sa ni le punem in interiorul nostru. Sunt mai sigure
decat indoielile obisnuite, ,E bine sau e rau", care fac apel la niste repere exterioare.
Fiecare are alta parere despre ce e bine si e rau. E mai bine sa ne ascultam inima.
Universalitatea emotiilor
Acum cativa ani, am tinut un stagiu de o saptamana pe tema culpabilitatii. in grupa



noastra era un marocan. in primele doua zile, discursul lui a fost : ,,Voi n-aveti cum sa
intelegeti, nu sunteti musulmani. Noi nu cunoastem sentimentul de vinovatie. Noi nu
simtim lucrurile la fel ca voi." A treia zi a ramas tacut, observa cu mare atentie. in
timpul exercitiilor, fiecare participant isi impartasea trairile profunde, manifesta emotii
intr-un cadru de mare autenticitate. Impresionat de sinceritatea tuturor, frica lui
initiala de a fi judecat din cauza religiei lui, a traditiei lui a disparut. in a patra zi I-am
vazut plangand... La evaluarea de la sfarsitul stagiului, ne-a emotionat pe toti,
spunandu-ne ca ceea ce simtise ii dovedea ca toti oamenii sunt la fel, ca musulmanii
traiesc aceleasi emotii ca budistii, hindusii sau crestinii. Si-a dat seama ca sentimentul
de culpabilitate ii marcase viata din prima clipa si chiar il impiedica sa puna la indoiala
anumite aspecte ale educatiei pe care o primise.

Daca sunt in contact cu emotiile lor, fiintele umane pot face schimb fara obstacole.
in domeniul emotional, toti suntem la fel si putem sa ne regasim dincolo de barierele
culturale.

La inceput, Paul Ekman?5 credea ca evenimentele care de

25. Paul Ekman, Ph. D., este profesor de psihologie la universitatea din San
Francisco, California. Cartile sale despre expresiile faciale si natura emotiilor sunt
lucrari de referinta. A publicat mult in ultimii treizeci de ani. in 1994, a coordonat o
lucrare colectiva intitulata The Nature of Emotion, Fundamental Questions Tmpreuna
cu Richard J.
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clanseaza emotii sunt conditionate cultural, iar emotiile sunt universale. Unul dintre
studentii lui i-a demonstrat contrariul. Si evenimentele declansatoare sunt universale.
in 1967, Ekman a prezentat unor papuasi din Noua Guinee niste fotografii
infatisand diverse expresii emotionale si le-a cerut sa povesteasca evenimente care
le-ar putea explica. Nu numai ca papuasii au identificat corect emotiile studentilor
americani, dar sugestiile lor privind interpretarea factorilor declansatori erau
asemanatoare.

in ceea ce priveste expresia de frica, explicatia cea mai comuna era ,a fi atacat de
un porc salbatic". Daca inlocuiti animalul cu un caine turbat, interpretarea e valabila si
pentru Occident. Evident, detaliile sunt culturale, dar motivul, in cazul de fata
pericolul de a fi ranit fizic de un animal, ramane acelasi. La fel s-a intamplat cu
celelalte sase emotii studiate. Tristetea — pierderea unui obiect de care te simti legat.
Surpriza — un eveniment neasteptat, sau opus asteptarii. Dezgustul — ceva care
provoaca repulsie organelor de simt sau convingerilor. Pentru furie, Ekman a gasit
cinci antecedente : frustrarea cand intervine ceva intr-o activitate, amenintarea fizica,
insulta, cineva care ne calca in picioare valorile, furia altcuiva indreptata Tmpotriva
noastra. in cazul bucuriei, antecedentele erau in numar de patru : placerea, excitatia,
lauda si usurarea.

in 1984, Levy, un alt specialist pasionat de limbajul emotiilor, a facut o observatie
importanta : tahitienii nu au un cuvant pentru tristete. Dar observatiile au aratat ca ei
isi exprima tristetea Tn cazul unui deces, chiar daca atribuie aceste manifestari
emotionale mai degraba bolii decat pierdetrii.

Pe intregul glob, frica, surpriza, furia sau bucuria se exprima prin aceleasi contractii
musculare. Mesajele corpului mint rareori.

A asculta cu corpul; sincronizarea

Corpul ne vorbeste. In loc sa ne consideram mai presus decat ceilalti interpretand
felul in care stau picior peste picior sau in care-si trec mana prin par, sa folosim acest
limbaj corporal pentru a ne intelege mai bine pe noi insine. Multi cercetatori au descris
procesul sincronizarii. Desi mecanismele ei subtile inca nu sunt intelese pe deplin,
putem observa urmatorul lucru : fiintele umane care comunica au tendinta sa adopte
spontan aceleasi posturi, sa faca aceleasi gesturi, sa foloseasca acelasi ton al vocii si,
uneori, acelasi vocabular. Corpurile lor se sincronizeaza,

Davidson (profesor de psihologie si psihiatrie la universitatea din Wisconsin).
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se misca in acelasi ritm. Uneori, procesul este abia perceptibil, alteori iese puternic in
evidenta. De fapt, toti dansam. Trupurile noastre interactioneaza si isi vorbesc fara sa
fim constienti de acest lucru. A fost nevoie de camerele si filmele lui Birdwhistl pentru
a-1 descoperi. incetinirea sau, dimpotriva, accelerarea imaginilor ne dezvaluie acest
proces atat de subtil, care in general trece neobservat. Procesul sincronizarii este
inconstient. Daca 1l folosim in mod constient cand relatia cu cineva este dificila, putem
imbunatati empatia. Punandu-ne intr-o postura apropiata de cea a interlocutorului
nostru, vorbind in acelasi ritm ca el, reproducandu-i gesturile si, mai ales, sincronizan-
du-ne respiratia cu a lui, putem simti ce e in sufletul lui, fiindca toti oamenii simt
aceleasi emotii cand adopta aceleasi pozitii.

Daca Eric va vorbeste despre frica lui si dvs. il ascultati
tolanit in fotoliu, cu bratele deschise si capul dat pe spate, va
avea senzatia ca nu-1 intelegeti. Dealtfel, probabil chiar asa stau
lucrurile, fiindca in aceasta pozitie nu puteti simti frica, deci nu
puteti sa va identificati cu trairea lui. Uitati-va la Eric : probabil
ca este mai curand incordat, aplecat in fata si are mainile crispate.

A asculta cu inima inseamna a asculta cu trupul. Sentimentele le traim in corp. O
emotie se citeste pe fata, prin mimica, schimbarea directiei privirii, modificarea culorii
pielii. Ea se reflecta in atitudinea corporala, in tensiunile musculare, in ritmul cardiac
si respirator.

impreuna cu echipa ei de cercetatori, Susana Bloch a demonstrat acest lucru inca
din anii 1980 : ,Fiecarei emotii fundamentale ii este caracteristica nu doar de o
expresie faciala sau o pozitie, ci si un ritm respirator. Acesta din urma este atat de im-
portant, incat putem induce o anumita stare emotionala invi- tandu-1 pe subiect sa
reproduca respiratia corespunzatoare.”

Pentru a simti ceea ce simte celalalt, respirati ca el, adoptati aceeasi pozitie,
imitati-i mimica, modulati-va volumul si tonul vocii dupa vocea lui. Sa nu va
nelinisteasca ideea de a-1 imita... Tot ce se va intampla este ca va avea mai multa
incredere in dvs. 1l veti intelege mai bine si el va simti asta. Daca tonalitatea si
volumul vocii dvs. sunt apropiate de cele ale lui, se va simti inteles. lar dvs. chiar il
veti intelege mai bine.
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A descifra pentru a dezamorsa

~Puneti-o acolo ! Nu ! Ah, mai am si alte lucruri de facut!" Vanzatoarea este incordata,
agresiva, aproape nepoliticoasa. Xavier ar putea sa se enerveze, simte ca-si iese din
pepeni. La urma urmei, vine sa-i aduca sticlele goale, comanda cincizeci de litri de suc
de mere si ea e tot nemultumita? isi retine o observatie rautacioasa si priveste in jur.
E frig, ploua, sunt putini clienti. Poate de-asta e prost dispusa femeia. Face o incercare
: ,Cred ca va e greu in dimineata asta, sunteti suparata fiindca e urat si nu sunt prea
multi clienti ?"

Femeia ridica ochii spre el: ,Nu, nu-i vorba de asta... dar intr-adevar nu-i usor si
sunt suparata." Zambeste. , Uitati sticlele. Masina dvs. e departe ?"

Oare lumea asta n-ar fi un loc mai placut daca am intalni
mai des persoane atente cum este Xavier ? Cati dintre noi, in aceeasi situatie, n-ar fi
intors spatele acestei vanzatoare agresive, n-ar fi suportat in tacere sau n-ar fi
insultat-o ?

Empatia este o dimensiune foarte importanta a inteligentei emotionale. Ea ne cere
sa ne desprindem de egocentrismul nostru pentru a ne concentra pe trairea altcuiva.
A manifesta empatie inseamna a simti fara a judeca. Prin tot ceea ce spune sau face,
0 persoana nu vorbeste decat despre ea insasi, despre nevoile si asteptarile ei. Cu cat
frazele ei sunt mai critice sau chiar injurioase, cu atat ele tradeaza o suferinta mai
profunda, o indispozitie, o lipsa. Atata vreme cat sentimentele lui nu vor fi auzite, cel
care sufera va continua sa le dea glas prin comportamente inadecvate.



Nadine se plange de relatia dificila cu fiul ei. E foarte furioasa si nu reuseste sa se
faca auzita de el : ,Nu pot sa-i vorbesc, nu ma asculta, il plictisesc si nici macar nu
ascunde asta. Dupa doua minute de conversatie, incepe sa caste ! Nu vine la intalni-
rile de familie si nici nu ne spune. Nici macar de ziua mea n-a venit ! Pe langa asta,
mereu trebuie sa-i dau bani sau sa-i imprumut masina. in paranteza fie spus, mi-a
stricat deja trei... A, sa nu credeti c-am tacut din gura. I-am spus ca sunt furioasa, mi-
am exprimat frustrarea : ,Am facut atatea pentru tine, sunt o mama buna." De fiecare
data ma asculta, spune ca o sa fie atent... Dar continua."
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Cand mesajele sunt ineficiente, n-are nici un rost sa le repetam. Faptul ca Nadine i
spune de nenumarate ori fiului ei ca e nemultumita nu face decat sa inrautateasca
situatia. Si-atunci ? Ar trebui sa-1 lase in pace ? Nu, ar trebui sa-1 asculte. Xavier in-
cearca sa exprime ceva ce nu reuseste sa formuleze in cuvinte. Empatia din partea
mamei ar insemna sa incerce sa vada ce simte, sa-i descifreze atitudinile pentru a-1
intelege mai bine. Pentru a face un pas in aceasta directie, am intrebat-o pe Nadine :
»Poti sa-ti inchipui motivele pentru care se poarta asa ?

— incearca sa ma tina la distanta... (tace)... Ce-i drept, I-am dadacit prea tare, am
fost prea prezenta, chiar coplesitoare."

intelegand ca Xavier cauta sa scape de o prea mare dependenta, furia ei dispare.
in sfarsit, poate sa-1 asculte. impreuna cu Nadine, am construit o fraza empatica
pentru Xavier : ,Cand vad ca nu vii de ziua mea, cand ma suni ca sa-mi spui ca ai
nevoie de bani, cand casti atunci cand iti vorbesc, ma gandesc ca esti suparat pe
mine si inteleg asta, fiindca imi dau seama ca in trecut te-am coplesit, am fost prea
prezenta. Mi-ar placea sa vorbim si sa-mi spun toata supararea ta, ca sa putem avea o
relatie mai buna."

Chei care deschid zavoarele inimii

Sunt sanse ca primul raspuns al lui Xavier la fraza empatica a lui Nadine sa fie ceva de
genul: ,Ce vrei de fapt ?" Probabil ca inca nu e constient de motivatia actelor sale. in
plus, i-ar fi greu sa se lase descoperit in acest fel, mai ales de propria mama. Dar
ideea isi va croi drum in mintea lui... Poate ca va fi prima data cand mama lui 1i
permite sa fie furios pe ea ; are nevoie de timp ca sa se obisnuiasca.

in general, cand reactia interlocutorului este aceea de a se inchide in sine, nu va
incapatanati. Centrati-va in continuare pe emotiile lui. Ar fi inutil sa va repetati, asta
n-ar face decat sa-i sporeasca rezistenta. Nu va poate auzi ? Mai inainte trebuie sa-1
auziti dvs. pe el. Se teme de propriile emotii, se simte vinovat, vrea sa se razbune...
Sunt multe motive care-1 pot impiedica sa va raspunda. Nu lasati ca atitudinea lui
defensiva sa se transforme intr-un joc de putere, nu incercati sa-1 faceti cu orice pret
sa vorbeasca... Spuneti-i, alternativ, ce intelegeti dvs. din atitudinea lui si cum va
simtiti cand reactioneaza astfel. Un mesaj empatic : ,Esti miscat de ceea ce ti-am
spus si nu stii cum sa-mi raspunzi..." si un mesaj afirmativ : ,,Cand nu-mi raspunzi, ma
simt trist si dezarmat, am impresia ca nu ma iubesti, am nevoie sa ma privesti si sa
ma linistesti." Si lasati-1 sa iasa din starea aceea in propriul sau ritm. Apoi vorbiti-i 1
Cu calm, cu sange rece, fiindca este esential ca fiecare dintre voi sa-i spuna celuilalt
ce a simtit.
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— Ce simteai cand nu spuneai nimic ?

— Ce-ti spuneai ?

— Cum pot sa te ajut in aceste momente ?

— Ce comportament vrei sa adopt ?

Cereti chei pentru a deschide niste porti care se pot inchide automat, in pofida
dorintei proprietarului de a le lasa deschise. Nu avem o putere deplina asupra
mecanismelor noastre psihice, ar fi irealist sa ne asteptam de la ceilalti sa nu se mai
inchida in sine. Dimpotriva, avem nevoie de mijloace pentru a progresa impreuna.

Sa stii sa renunti la jocurile de putere, sa nu mai cauti sa castigi, ci sa-ti pui la



treaba toata sensibilitatea pentru a-ti imbunatati relatiile este o dovada de inteligenta
emotionala. Problema este ca n-avem intotdeauna chef sa-1 ascultam pe celalalt.
Emotiile lui risca sa trezeasca in noi sentimente de culpabilitate sau tristete. Atunci,
mai mult sau mai putin constient, il Tmpiedicam sa vorbeasca. Este important sa
formulam lucrurile de la inceput. Daca le tinem prea mult in noi, devin dureroase,
pline de ranchiuna. Nu mai suntem capabili sa ascultam.
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Cum sa raspundem la agresivitate

Sar ah, o femeie foarte frumoasa, se considera urata... Fiindca e atat de inalta, incat
mersul pe strada e un chin. Barbatii si femeile intorc capul dupa ea, iar ea citeste in
privirile lor ,,Nu esti ca noi." Deduce din asta : ,Sunt urata." Eu o invat arta de a re-
plica.

La un colt de strada, se intalneste cu doi barbati. Unul dintre ei 1i spune celuilalt:
»,Cu o femeie ca asta, mi-ar trebui o scara !" Ea se intoarce spre el, il priveste in ochi
si, fara nici un fel de animozitate, se centreaza asupra lui : ,Va simtiti atat de mic ?"

El o priveste uluit. Apoi raspunde, miscat: ,,De unde stiti ? Sunt mezinul unei familii
Cu cinci copii si mereu am suferit foarte mult din cauza asta."

isi zambesc.

Povestesc de multe ori aceasta istorioara adevarata, iar sala raspunde in cor : ,Si
s-au casatorit si au avut o droaie de copii." Nu, nu s-au casatorit, nici macar nu s-au
mai vazut. Dar un asemenea schimb implica multa intimitate. Cei doi s-au simtit bine,
s-au simtit recunoscuti, intelesi. Au schimbat intre ei ,,caldedulci", nu ,frig-intepatori".
Cu toate acestea, prima fraza era o provocare. Pentru a nu ne simtim raniti de
celalalt, este suficient sa nu muscam momeala si sa ne gandim mai curand la nevoile
pescarului. Pentru aceasta trebuie sa ne vindecam ranile din trecut; altfel, celalalt are
0 ocazie buna sa le zgandare.

»Sacalii sunt niste girafe care au o problema de limbaj"

Orice critica, orice agresiune este expresia unei nevoi nesatisfacute, spune Marshall
Rosenberg, formator si conferentiar. La stagiile lui despre comunicarea non-violenta,
foloseste niste instrumente pedagogice originale : doua marionete reprezentand un
sacal si o girafa se insulta si isi vorbesc. Limbajul sacalului este marcat de critici si
manipulari, definitii si judecati. Limbajul girafei este limbajul inimii. A ales girafa ca
simbol al comunicarii
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non-violente fiindca este animalul cu inima cea mai mare (proportional cu corpul).
Girafa 1si asuma riscul de a-si arata vulnerabilitatea si de a-si impartasi visurile ; gratie
gatului ei lung, are o vedere de sus asupra lucrurilor, ceea ce-i da posibilitatea sa
prevada consecintele actiunilor ei pe termen mai lung. Girafa asculta, isi exprima
sentimentele, emite cereri si ofera empatie. Stie sa se afirme si o face cu onestitate.
Emblema a violentei, sacalul se implica in jocuri de putere. Eticheteaza, judeca, clasi-
fica, diagnosticheaza si emite pretentii. 1i controleaza pe ceilalti mizand pe
sentimentele lor de culpabilitate. Sacalul si girafa sunt metafore ale atitudinilor
noastre fata de ceilalti. Este important sa ne amintim ca un sacal cauta intotdeauna o
girafa care sa-1 ajute sa descifreze ceea ce incearca sa exprime. Fiindca ,sacalii nu
sunt decat niste girafe care au o problema de limbaj" ; niciodata nu putem sublinia
indeajuns acest lucru.

Din anii saptezeci, tot auzim lucruri ca ,Esti responsabil de ceea ce simti", ,Nimeni
nu te poate face sa simti ceva"... Fritz Perls a fost cel care a venit cu ideea ca emotiile
noastre nu sunt provocate de ceilalti si invers, nu noi le provocam emoaotii celor din jur.
Dar conceptul initial s-a deplasat spre moda lui ,,daca simti asta, e problema ta", ceea
ce nu inseamna decat evitarea responsabilitatii reciproce. Comportamentele noastre
influenteaza emotiile celorlalti si acesta e un lucru bun. Prin urmare, asu- mati-va
partea dvs. de responsabilitate in ceea ce priveste reactiile celorlalti fata de dvs. Dar
reformulati in mod sistematic mesajele ,tu esti", care va definesc, in mesaje care



exprima sentimentele suscitate de comportamente.

Vi se spune : ,Nu esti bun de nimic". Puteti raspunde astfel : , Esti furios fiindca ai
sentimentul ca n-am inteles ce voiai sa-mi spui."

in general, cand cineva va transmite un mesaj acuzator, cautati samburele de
adevar.

»Am impresia ca nu ma mai iubesti", 1i spune Raymond lui Rene. Un raspuns de
genul ,Ba da" sau ,ba nu" blocheaza comunicarea si pune in pericol relatia. Celalalt se
simte neinteles, dvs. ii confirmati intr-un fel ca ,,nu va pasa de el" fiindca nu tineti cont
de ceea ce incearca sa va spuna, in felul lui stangaci. Oare Raymonde nu s-ar simfi
mai linistita daca ar auzi adevarul ?

»Asa e, sa stii, de cateva zile ma enervez pe tine fiindca nu stiu ce sa fac. Chiar mi-
ar placea sa ma duc sa-mi vad parintii si tu nu vrei sa vii."

Recunoasterea greselilor, scuzele

Marthe a uitat de ziua de nastere a fiului ei. Cand el isi exprima frustrarea, Marthine
exclama : ,,Doar n-o sa faci caz de atata
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lucru 1" Refuza sa se simta vinovata si isi neaga responsabilitatea, minimizand
incidentul. Pentru cineva nesigur pe sine poate fi foarte greu sa-si ceara scuze. Are
impresia ca-si pierde rangul.

Empatia inseamna sa spui ,inteleg ca esti furios...", sa astepti un moment pentru
a-i permite celuilalt sa inteleaga ca sentimentele lui au fost recunoscute si apoi sa
adaugi: ,,imi pare rau ca te-am ranit".

Abia dupa ce ati auzit, acceptat si recunoscut importanta sentimentelor celuilalt
puteti da glas motivelor care v-au condus la acel comportament.

in final, propuneti-i sa va reparati greseala. in loc sa-i duceti flori data viitoare fara
sa-i spuneti nimic, intrebati : ,Cum pot sa te ajut ?"

46

Rezolvarea conflictelor

Aveti un conflict cu Gustave sau Theresa ? De ce continuati sa suferiti ? Faceti primul
pas. Nu e greu decat daca ramaneti angrenat in dinamica jocului de putere, unde a
cauta Tmpacarea este totuna cu a-ti pierde pozitia.

»EU insa va spun voua : Nu va Tmpotriviti celui rau ; iar cui te loveste peste obrazul
drept, intoarce-i si pe celalalt. Celui ce voieste sa te judece cu tine si sa-ti ia haina,
lasa-i si camasa. lar de te va sili cineva sa mergi o mila, mergi cu el doua. (Matei 5, 39
—41). Sa fie vorba despre pasivitate ? Autorul nu poate fi acuzat in nici un caz de
lasitate ! A intinde si celalalt obraz inseamna adevaratul curaj, acela de a rezista
dorintei de razbunare pentru a-1 confrunta pe celalalt cu responsabilitatea sa. A intin-
de si celalalt obraz nu inseamna sa fii slab si sa accepti loviturile, ci sa-ti privesti
agresorul Tn ochi fara teama si fara agresivitate ! Daca nu va lasati dominat de
violenta, daca observati impulsul violent care se manifesta in celalalt, ii permiteti sa
se vada pe sine. Aceasta privire face toata diferenta ; ea singura poate face sa
inceteze loviturile. E mult mai greu sa lovesti pe cineva care va priveste in ochi fara
nici un fel de animozitate decat pe cineva care se fereste sau se manifesta agresiv.
Daca loviti la randul dvs., 1i oferiti adversarului scuza deresponsabilizarii, justificati o
noua lovitura. , A raspunde la violenta cu violenta inseamna sa devii complice la raul
caruia vrei sa i te opui si sa perpetuezi violenta la infinit2e."

Nu este vorba despre a accepta sa fii lovit, ci dimpotriva. A intinde si celalalt obraz
inseamna sa nu-i mai dai celuilalt permisiunea sa te loveasca. O persoana care se
manifesta violent este prizonierul unor sentimente incontrolabile de groaza, neputinta
sau ura. Pentru a face sa inceteze violenta, este necesar sa nu mai alimentam aceste
sentimente. Daca va este frica, incurajati teama celuilalt; daca va inchideti fata de el,
ii sporiti sentimentul de neputinta ; daca nu-1 puteti asculta, e posibil ca el sa va
urasca si mai mult.

~Pentru a lupta Tmpotriva a ceea ce e imoral, am in vedere o



26. Jean-Marie MULLER, VEvangile de la nori-violence (Evanghelia non-violentei), p.

54.
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opozitie mentala si, ca urmare, morala. Caut sa tocesc de tot sabia tiranului, nu
ranindu-1 cu o arma mai ascutita, ci inselan- du-i asteptarea ca-i voi opune o
rezistenta fizica. Va gasi la mine o rezistenta a sufletului care scapa intelegerii sale. La
inceput, aceasta rezistenta il va orbi, apoi il va obliga sa se supuna. lar faptul de a se
supune nu-1 va umili pe agresor, ci il va Tnalta"?’, scrie Gandhi. Aceasta dimensiune
face diferenta intre pacifism si non-violenta. Adeptul pacifismului Thabusa conflictul,
adeptul non-violentei indrazneste sa-1 traiasca fara sa se lase angrenat pe spirala
violentei. Pacifismul se poate reduce uneori la o resemnare pasiva in fata nedreptatii,
dar non-violenta se implica in conflict, ea este afirmarea dreptatii si refuzul violentei
ca instrument de rezolvare a conflictelor. imi place aceasta fraza a lui Ma- hatma
Gandbhi : ,,Ochi pentru ochi inseamna o lume oarba." Legea talionului era un progres in
sensul ca limita violenta : un ochi pentru un ochi, nu mai mult. Dar ea continua sa
justifice spiritul de razbunare. Nu-i usor sa renuntam la niste reguli de conduita care ni
se par firesti si legitime.

.Violenta este perceputa intotdeauna ca o razbunare legitima. Prin urmare, trebuie
sa renuntam la dreptul de razbunare, chiar si la cel care, in multe cazuri, trece drept
legitima aparare. Deoarece violenta este mimetica, deoarece nimeni nu se simte
responsabil de prima ei izbucnire, doar renuntarea neconditionata ne poate conduce
la rezultatul dorit", spune Rene Girard.

Fireste, tehnica nu are o eficacitate absoluta. in primul rand pentru ca nu este o
tehnica, ci o atitudine mai curand interioara decat exterioara. ,Ea este, in esenta, un
apel la constiinta si la libertatea dusmanului nostru, pentru ca el sa-si recunoasca
fapta nedreapta si sa renunte la a mai face rau. Dar chiar prin asta el isi pastreaza
puterea de a refuza acest apel si de a face rau in continuare" (Jean-Marie Muller).
Acest om care astazi va loveste, va insulta sau va denigreaza are si alte fatete. A
intinde si celalalt obraz inseamna sa-i atragi atentia catre aceste parti ale lui, invizibile
in momentul acela, dar care exista in el. Avand incredere in partile lui drepte si
sensibile, le dam sansa sa se manifeste. ,Nu este vorba despre a crede ca celalalt
este bun, ci a crede ca este capabil de bunatate" (Jean-Marie Muller).

Puterea compasiunii
Pauline suporta de luni intregi un sef extrem de autoritar. Nu scapa nici o ocazie sa o
injoseasca, abuza de' ironii usturatoare si

27. GANDHI, Lettres a Vashram (Scrisori catre ashram), Paris, Albin Michel, 1937, p.
109—110, citat de Jean-Marie Muller in L'Evangile de la non-violence.
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nu ezita sa-si bata joc de ea in public. De fiecare data cand il intalnea, era ingrozita. in
asemenea imprejurari, compasiunea este cea mai puternica arma. Am ajutat-o pe
Pauline sa-1 vada pe seful ei ca pe un baietel nefericit, neputincios, care nu gaseste
decat aceasta maniera ridicola de a-si da mai multa importanta.

Data urmatoare cand seful a intrat in birou, Pauline s-a uitat la el... El a iesit, in
mod evident tulburat, fara sa spuna nici un cuvant. Castigase un set. Bineinteles, si-a
reluat repede rolul si a umilit-o in fata adunarii directorilor... Aceasta ultima umilinta
publica a fost ca o lupta pentru onoare. in cincisprezece zile, relatiile dintre ei s-au
schimbat complet. N-au devenit prieteni, nici pe departe, dar astazi seful o respecta.
Sa insotim dezvoltarea afectiva
a copiilor
46
Locul sentimentelor
»,Camille, ce ti-am explicat ?" Camille e distrata. Nu reuseste sa se gandeasca la
altceva decat la divortul parintilor. Dar nimeni nu-i pune intrebari. isi da seama prea
bine ca atunci cand profesorii o bombardeaza cu ,la ce te gandesti ?" ei nu asteapta



de fapt un raspuns. Ce s-ar intampla daca ar spune la ce se gandeste cu adevarat ?
De fapt, nici nu gandeste cu adevarat, nu gandeste clar. Tocmai asta-i problema,
ceata din capul ei. Saptamana trecuta, mama i-a spus ca se desparte de tata. Camille
a simtit o imensa tristete. in mintea ei totul e negru. isi aminteste momente in care a
fost rea cu parintii ei. Se simte vinovata, poate ca din cauza ei se despart. , O faci pe
mama sa sufere", spunea deseori tata. Lui Camille ii este frica ; ce-o sa se intample cu
ea ? De ce-ar interesa-o desenele ciudate pe care le face invatatoarea pe tabla ?
Camille are mintea plina de lucruri pe care sa se concentreze. Daca ar fi lasata sa
vorbeasca despre ce o preocupa, poate ar reusi sa-1 indeparteze din minte si sa se
gandeasca la altceva. Dar la majoritatea orelor de scoala nu este loc pentru
sentimente. Trebuie ,sa-ti lasi viata personala la vestiar", cum avea sa i se spuna mai
tarziu, la serviciu.

Trebuie sa ne educam copiii ?

.Departe de a avea drept obiect unic sau principal individul si interesele lui, educatia
este Tn primul rand un mijloc prin care societatea reinnoieste in permanenta conditiile
propriei sale existente" (Emile Durkheim).

Ne ducem viata in societate si avem nevoie de reguli pentru a trai impreuna in
armonie. Colectivitatea are nevoie de o anumita omogenitate a membrilor ei.
Formarea fiintei sociale face parte din rolul educatiei, la scoala sau chiar acasa,
fiindca familia isi
asuma cu bucurie rolul de transmitator al normelor. Educatia
b i S
transmite traditiile, credintele si practicile comunitatii, modeleaza opiniile colective.
Gandirea individuala arefta dispozitie mai mult sau mai putin spatiu, in functie de
tara. Unii profesori de filozofie incearca sa-i invete pe copii sa se gandeasca la ei
insisi.
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Dar trebuie sa recunoastem ca majoritatea educatorilor nu sunt preocupati decat sa-si
indoape elevii cu cunostinte si sa-i invete sa gandeasca , la fel ca toata lumea". Avand
in vedere problemele scolare ale lui Albert Einstein, se vede cat de indezirabil este in
scolile noastre un mod diferit de a gandi. Bine, asta era acum niste ani... Dar intrebati
un tanar din ziua de azi ce se intampla daca 1-a citit pe Stephen Jay Gold si-si permite
sa-i spuna profesorului ca darwinismul este depasit ? Daca indrazneste sa spuna ca
Descartes era un mistic ? Pe scurt, daca are o alta viziune asupra lumii decat
profesorul lui ? Daca unui educator sau unui parinte 1i este atat de greu sa-i permita
copilului sa gandeasca altfel decat el, inseamna ca-i stau in cale propriile emotii. Nu-i
usor pentru ego sa fie pus la indoiala de un pusti i

Afectivitatea la scoala

invatam despre radacina patrata si razboaiele religioase, dar nu ni se spune nimic
despre furie, doliu, dragoste sau rezolvarea non-violenta a conflictelor. La scoala nu se
vorbeste despre afectivitate si nici nu se lucreaza cu ea. Se stie prea bine ca copiii
fnvata mai bine atunci cand isi iubesc profesorul, ca problemele afective sunt cauza a
nouazeci si opt la suta dintre dificultatile de invatare... dar e un taram necunoscut, pe
care preferam sa nu ne aventuram. in scolile paralele sau in institutiile publice, sunt
profesori inovatori care fac experimente, dar in Franta asta se intampla extrem de rar.
Celestin Freinet, Ovide Decroly, Rudolf Steiner, Maria Montessori, A.S. Neil, ca sa nu-i
mentionam decat pe cei mai celebri, au creat brese serioase in zidul ignorantei in
ceea ce priveste respectul si atentia fata de dezvoltarea sociala si afectiva a copiilor.
De ce lucrarile lor nu sunt reluate in mai mare masura in scolile din Franta ? Metode
pe care toti le considera eficace, copii fericiti si care invata usor — de ce nu exista mai
multi educatori formati dupa mesajele lor ? E chiar asa de greu sa invatam sa
respectam nevoile unui copil ?

De la doi ani, copiii incep sa se obisnuiasca cu cresa. La trei ani, sunt scolarizati in
proportie de nouazeci la suta. Sunt cate douazeci si cinci intr-o clasa. in recreatie, in



curtea scolii, nu sunt intotdeauna separati de cei mai mari, care alearga si fac galagie.
Ce de lume ! Cat stres ! in 199628, numarul scolilor care permit o familiarizare treptata
cu sistemul claselor este Inca prea mic. inca li se mai cere micilor scolari sa stea la
locurile lor si sa ramana atenti mai mult de o ora ! Constransi din punct de vedere
fizic, ce vor face cu fricile si frustrarile lor ? Zi de zi, se

28. Anul in care a fost scrisa aceasta carte.
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confrunta cu frica de respingere, de batjocura, de reprimare, de esec... Cate lucruri
greu de asumat de catre cei mici! Cine se ocupa de emotiile lor ? Ei observa foarte
repede ca aici nimeni nu se va ocupa cu adevarat de sentimentele lor. Prin urmare,
ajung sa-si controleze in felul lor spaimele si resentimentele. Unii se izoleaza, altii se
agata de invatatoare, altii devin hiperactivi, musca, lovesc... Se spune ca asa e
.temperamentul" lor. Dealtfel, mamele spun ca au aceste tendinte din frageda
copilarie... Nu, nu este vorba despre caracter, ci despre reactiile lor la stres. Aceste
tipuri de comportamente nu se manifesta intr-un mediu care respecta nevoile fizice,
afective, intelectuale si, de ce nu, spirituale ale copiilor. Pentru a nu fi nevoiti sa
punem la indoiala sistemul scolar, socotim prea putin importante opozitia sau tendinta
lor spre izolare. Ce-i drept, multi dintre ei reusesc sa le depaseasca. Dar cu ce pret ?
Capacitatile de adaptare ale speciei umane le fac un deserviciu. Copiii reusesc sa
suporte scoala asa cum este. Nu masuram lipsa de autonomie, de creativitate, de
responsabilitate, de motivatie, a capacitatilor de colaborare si gestionare a
conflictelor... fiindca acestea nu sunt criterii de luat in seama la bacalaureat. Suntem
dezolati fiindca nu stiu sa se orienteze dupa ce am petrecut ani intregi invatandu-i sa
se supuna si sa nu gandeasca cu mintea lor. Tinerii ies de pe bancile scolii plini de
cunostinte (in cel mai bun caz), dar lipsiti de formarea interioara care le-ar permite sa
faca fata dificultatilor, responsabilitatilor si incercarilor vietii.

Oare recunoasterea si exprimarea emotiilor n-ar putea face parte din rolul scolii ?

in Statele Unite, pedagogii au pus la punct un Program De Dezvoltare Afectiva si
Sociala. PRODAS pare sa dea rezultate excelente. in programul lor scolar se regasesc
si invataturi de ordin social. Copiii au mintea limpede, stiu sa-si controleze emotiile si
invata cu usurinta.

in anii 1930, psihologul american Skeels era responsabil de un orfelinat unde
vegetau copii abandonati. Doi dintre acestia, considerati debili, fusesera dusi la un
institut pentru handicapati mentali adulti. in timpul unei vizite la acest institut, Skeels
a constata cu uimire ca cei doi bebelusi pareau sa fi progresat; devenisera mascotele
pensionarilor. Intrigat, Skeels a repetat experienta. Cand avea cine sa se ocupe de ei,
bebelusii debili se dezvoltau si chiar deveneau normali spre unu sau doi ani. Skeels si
coeficientii sai intelectuali schimbatori au fost luati in ras.

Retelele neuronale se formeaza in primii ani de viata. Prin urmare, experientele
traite sunt hotaratoare ptplLtru viitorul afectiv si relational. Sa le daruim copiilor nostri
experiente emotionale bune ; vor fi pregatiti pentru viata.
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Nevoile afective fundamentale

Arnaud 1i promisese fiicei lui de douazeci si doua de luni ca vor petrece ziua impreuna.
Dar i s-a schimbat programul si s-a dus la lucru. Seara, la intoarcere, ea refuza sa-1
imbratiseze. Cand el ii propune sa se joace, ea li intoarce spatele. in fata chipului ei
incruntat, isi spune ca n-are nevoie de el. Se indreapta spre birou ca sa dea cateva
telefoane si o lasa cu mama ei. Dar chiar cand era pe punctul de a forma numarul
unui prieten, se razgandeste, se intoarce la fetita lui si-i spune : ,Mi-ar placea tare
mult sa stau cu tine acum. Mergem sa ne jucam in camera ta ?" Ea il apuca imediat de
mana si spune : ,Mergem." Se joaca amandoi cu pasiune timp de o ora.

Daca ne julim, ne ingrijim rana ; un copil care a fost ranit sufleteste are cu atat mai
multa nevoie de atentie. inainte de a pune un pansament, trebuie sa dezinfectam.

Ce sa le dam copiilor nostri ca sa fie capabili sa infrunte secolul XXI ? increderea in



sine pare sa fie un ingredient fundamental al reusitei si al fericirii. Este un concept
generic care inglobeaza diferite dimensiuni : increderea de baza, increderea in
dorintele noastre, in sentimentele noastre, in judecata noastra, in capacitatile noastre,
in abilitatea noastra de a crea relatii cu ceilalti si de a fi utili.
increderea
Cea mai importanta si mai straveche este increderea de baza. Este vorba despre o
incredere profunda in corpul nostru, care ne permite sa ne simtim bine in pielea
noastra indiferent de imprejurari. Ea ne confera sentimentul de siguranta interioara.
increderea in celalalt, certitudinea ca acesta va raspunde nevoilor noastre sau,
altfel spus, increderea in capacitatile noastre de a solicita atentia celuilalt, increderea
ca suntem demni de interes se formeaza in primele saptamani de existenta.

in cursul celui de~al doilea an de viata, constiinta propriei persoane, diferita si
separata de ceilalti, si a propriilor dorinte presupune capacitatea de a ne opune
dorintelor celuilalt, in
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primul rand a parintilor. Sentimentul eului se formeaza pornind de la increderea in
propriile senzatii, perceptii si emotii. Prin urmare, ea este legata de capacitatea de a
spune NU.

increderea in propria gandire este cea care ne permite sa rezistam influentei
sociale, sa gandim cu mintea noastra, sa punem la indoiala prejudecatile. Ea depinde
de toleranta la singuratate, fiindca pentru a ramane noi insine in mijlocul celorlalti
avem nevoie de o forta interioara puternica.

Pentru a deveni independenti intr-o zi, pentru a sti sa ne calauzim si sa traim in
mod autonom, trebuie sa Tnvatam sa facem totul singuri. increderea in resursele
noastre creative, in competentele si capacitatile noastre, se formeaza odata cu
experientele prin care trecem. invatam sa mergem, sa vorbim, sa ne imbracam
singuri, sa facem castele de nisip, sa ne dam pe tobogan, sa facem prajituri, sa citim...
toate acestea pun bazele invataturii, ne permit mai tarziu sa rezolvam ecuatii
complexe, dar mai ales sa iesim din situatii dificile si sa stim ca suntem in stare sa
gasim solutii.

in fine, se formeaza increderea in competentele noastre relationale, in capacitatile
noastre de a darui ceva celorlalti, In utilitatea noastra in aceasta lume.

A simti ca existi

intr-o carticica pentru copii gasim povestea lui Bernard. Acesta ii spune mamei sale :
»Mami, e un monstru in gradina. — N-am timp acum, Bernard", raspunde mama.
Monstrul il inghite pe baietel, 1i strica jucariile, insfaca pantalonii tatalui, trage de
sortul mamei si se strecoara in patul lui Bernard. lar parintii lui Bernard continua sa
spuna ,N-am timp acum, Bernard", fara sa se uite la el. ,Dar eu sunt un monstru”,
spune monstrul, surprins.

Prima nevoie a unei fiinte umane este sa simta ca exista pentru altcineva?.
Bebelusul incepe foarte devreme sa caute privirea parintilor. Are nevoie de privirea
celuilalt pentru a invata ca exista. O privire care spune : ,,Stiu ca esti aici."

Edith este in clasa a treia. ,As vrea sa traiesc intr-o alta familie", imi spune ea. A
venit la mine fiindca are angoase. Se trezeste noaptea asudata, ramane incremenita
pe strada si in

29. Bebelusul devine sensibil foarte de timpuriu la cuvintele care i se adreseaza.
Un studiu realizat de Marie-Claire BUSNEL si Veronique NEYMAN (la spitalul din Port-
Royal) asupra nou-nascutilor permaturi (intre 34 si 38 de saptamani) arata ca, daca
mama le vorbeste, ei asculta cu atentie. Daca mama vorbeste cu un adult in
apropierea lor, se linistesc sau adorm.
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mijloacele de transport. Putin cate putin, anxietatea o copleseste in toate privintele.
Acasa se plictiseste, intre o mama hiperpro- tectoare, care n-are incredere si fi
interzice sa iasa din casa si un tata absent. Nimeni nu se ocupa de ea. Acasa la ea nu



rade nimeni. Parintii nu invita pe nimeni. Tatal munceste tot timpul ; Edith are
impresia ca nici nu exista in afara scolii.

Copiii au nevoie de multa prezenta si atentie. Ei au nevoie sa existe pentru parintii
lor, sa se simta suficient de importanti pentru ca adultii sa-si modifice pentru ei
planurile si obiceiurile, sa renunte la unele dintre nevoile lor pentru a le satisface pe
ale copiilor.

A te simti acceptat

»Ai dreptul sa fii aici." ,Ai locul tau in familie." Copilul are nevoie sa se simta acceptat
asa cum este, adica sa aiba certitudinea ca, indiferent ce-ar face, nu va fi respins.
Asta nu inseamna ca parintii trebuie sa-i permita orice. Este important pentru copil sa
stie ce poate si ce nu poate sa faca, sa stie ca existe comportamente inacceptabile,
cum ar fi sa taie draperiile, sa deseneze pe canapea sau sa mearga pe mijlocul strazii
cu riscul de a fi calcat de masini. Daca nu respecta aceste imperative, el trebuie sa
stie ca parintii vor spune ,,Sunt furios", dar nu , Esti insuportabil, cu ce-am gresit ca sa
am un asemenea copil !"

.Te iubesc." Niste cuvinte atat de simple care, uneori, sunt atat de greu de rostit.
Pentru a se simti acceptat neconditionat, fiecare dintre noi are nevoie sa fie auzit, mai
cu seama copiii. Niciodata nu putem darui prea multa dragoste ; ar fi bine sa spuneti
.Te iubesc" cel putin o data pe zi. Unii dintre noi, mai putin obisnuiti cu vorbele de
dragoste, se ascund dincolo de fraze precum ,daca o spunem prea des, nu mai
inseamna nimic." Asta Thseamna sa subestimam fenomenul dragostei. De-a lungul
zilei suntem absorbiti de activitati, de munca sau de joaca. Un ,te iubesc" neasteptat
ne permite sa ne amintim ca iubim, sa ne deschidem inima, sa ne incalzim intreaga
fiinta, sa ne recapatam energia.

Afectiunea influenteaza toate sferele dezvoltarii. Studiile au aratat ca secretiile
necesare digestiei nu se produc decat daca bebelusul este fericit in timpul mesei.
Cand un sugar nu are o relatie afectuoasa cu mediul din jur, nu se ingrasa si nu
creste, in pofida unei alimentatii corecte, el poate manifesta un veritabil
sindrom de denutritie.

Afectiunea trece si (mai ales) prin contactul fizic. Un ,Te iubesc" pronuntat de la
distanta n-are acelasi impact. Copiii au cel putin atata nevoie de alinturi, de mangaieri
si de sarutari ca de lapte. ,S-a descoperit ca sobolanii care au fost manipulati in
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mod regulat incepand de la nastere si pana la trei saptamani au o densitate a
receptorilor hipocampici ai glucocorticoizilor mult mai ridicata decat animalele
nemanipulate."30

Hipocampul joaca un rol important in procesele mnezice si mai ales in memorarea
informatiilor. Fenomenul observat in cursul experientelor pe sobolani este valabil si in
cazul copiilor : capacitatile de memorare se dezvolta mult mai sigur daca bebelusul
este mangaiat si tinut in brate decat prin repetitia mecanica a lectiilor la cursul
pregatitor.

A te simti acceptat in mod neconditionat este fundamentul progresului si al fericirii.
Cand ne simtim iubiti in profunzime, cand ne primim doza de contacte fizice, putem
merge Tnainte fara a avea nevoie de aparare sau protectie. Ne dezvoltam mai bine,
atat fizic cat si afectiv si chiar intelectual. Acceptarea neconditionata poate fi
comunicata copilului aproape imediat dupa conceptie, de indata ce fatul este
perceptibil in pantecele mamei, si mai ales in primele minute de viata extrauterina.
Atasamentul mama-copil este prezent la toate speciile de mamifere. La om, el se
formeaza in decurs de cateva zeci de minute dupa nastere si dureaza apoi luni si ani
intregi. Klauss si De Chateau au observat mama si nou-nascutul in primele ore, apoi i-
au urmarit periodic in primele luni de viata ale copilului. Au constatat ca, cu cat
contactul este mai intens in primele patruzeci si cinci de minute, cu atat atasamentul
fata de san in timpul primului supt va fi mai puternic. Cu cat intalnirea este mai
timpurie si mai prelungita, cu atat mama va fi mai grijulie. Chiar si numarul sarutarilor



pe care mama le daruieste copilului depinde de primele minute de viata. Consecinta
este directa : un bebelus care a avut parte de contacte materne timpurii si mai
intense decat altii va plange mai putin si va zambi mai mult. Contactul din primele ore
determina de asemenea felul in care mama isi tine copilul. intr-adevar, s-a constatat
ca in optzeci la suta din cazuri mamele isi tin bebelusii in partea stanga a pieptului. O
mama despartita de copilul ei timp de douazeci si patru de ore dupa nastere il va
pune cel mai adUea in pptea dreapta. Ce importanta are daca ne tinem copilul la
dreapta sau la stanga ? inca nu se stie. S-a constatat de asemenea ca sanul stang
este deseori mai mare si are mai mult lapte decat cel drept... Dar nu exista inca nici o
explicatie valabila. Pe de alta parte, un lucru observat statistic cu certitudine este ca
.bebelusii de dreapta" au nevoie de douad ori mai mult de ajutor medical decat
~bebelusii de stanga".

30. Pierre KARLI, Le cerveau et la liberte, Paris, Odile Jacob, 1995, p. 73.
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A te simti apreciat

Severine are doi ani. Se urca pentru prima oara pe tricicleta. Mama ei o impinge cu
ajutorul unui bat, dar Severine este cea care manuieste ghidonul. Se descurca binisor,
dar spre sfarsitul plimbarii se loveste de un perete. Mama ei exclama : ,Esti stangace,
ai grija pe unde mergi." Imaginati-va aceeasi scena, doar ca de data asta mama
spune : ,Am impresia ca ai cam obosit. E greu sa fii atenta la tot atata vreme. Te-am
admirat cum conduci, te descurci foarte bine." Care copil va dori sa urce din nou pe
tricicleta ?

Cu cat suntem mai apreciati, cu atat mai mult vrem sa avansam. Deprecierea
creeaza dependenta. Aprecierea incurajeaza autonomia. ,imi place sa traiesc cu tine."
»E 0 placere sa te privesc." ,,Ador sa ma joc cu tine." Faptul de a primi in mod regulat
suficiente aprecieri pozitive ne permite sa ne simtim puternici, veseli si creeaza un
sentiment de comuniune afectiva si impartasire.

in cea mai mare parte a timpului, e inutil sa le impunem copiilor reguli sau sa-i
invatam cu forta politetea (sau orice altceva). Deoarece copiii cauta in mod firesc sa
fie apreciati, sa faca bine ceea ce fac. incearca sa invete singuri regulile de conduita.
Imita comportamentul adultilor. Ei vor cu atat mai mult sa fie politicosi si sa se poarte
frumos cu cat impulsul vine din interior. La fel ca orice fiinta umana, vor sa se simta
liberi si detesta presiunile .
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Identificarea emotiilor

in familie sau la scoala, e nevoie de spatiu si de timp pentru a le permite copiilor sa
spuna ce simt, pentru a-i ajuta sa-si identifice emotiile, pentru a le da mijloace prin
care sa faca fata experientelor interioare.

2SI mie mi-e frica"

A impartasi ceea ce simti este o metoda indirecta de a-i spune unui copil ,esti
normal", ,asa se intampla cu toata lumea". Micutii cred ca sunt singurii care-si fac
vise, care au cosmaruri cu monstri, care au emotii negative. E posibil sa se
invinovateasca, sa se simta rai. Deduc cu usurinta ca sunt inacceptabili si devin
defensivi. Cand un adult le spune : ,Si eu am cosmaruri", ,,si mie mi-e frica uneori",
aceasta imagine a unui parinte slab sau imperfect nu le ofera nesiguranta, ci
dimpotriva, 1i linisteste. Vorbind despre ei, adultii il ajuta pe copil sa aiba incredere
deopotriva in ei si in el insusi. Daca nu spun nimic despre gandurile lor intime, despre
emotiile lor, in relatia dintre ei se casca o prapastie.

Copilul poate sa-si idealizeze parintii, dar integreaza sentimentul ca el nu este bun.
»,N-0 sa-mi incurc copilul cu povestile mele de la serviciu, nu-1 intereseaza asa ceva,
nu vreau sa-si faca griji..." este un pretext.

in societatea in care traim nu se vorbeste despre fantasmele puterii, despre
sentimentele de neputinta, despre frici, despre dispret, singuratate si nici macar
despre vise. Cu atat mai putin cu copiii! Grupele de terapie sunt o ocazie dea face



descoperiri importante. inainte de a veni pentru prima data, majoritatea oamenilor
sunt nelinistiti. Fraza tipica este : ,Nu voi indrazni niciodata sa vorbesc despre
problemele mele in fata altor persoane." Cu toate acestea, inca de la prima sedinta,
toti sunt captivati de ambianta de respect natural. Fiecare vorbeste despre el insusi si-
i asculta pe ceilalti ; isi da seama ca nu este singurul care simte ceea ce simte, ca
reactiile lui pot fi intelese de ceilalti, ca nu suntem atat de diferiti unii de altii.
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Pentru copii, adultii sunt niste modele. Este inutil sa le spunem ,fa asta, fa
ailalta...", ,Sa stii ca poti sa-mi spui tot ce ai pe suflet"... Nu va spune niciodata daca
mama si tata nu-si impartasesc la randul lor sentimentele. Atentie, nu e vorba despre
a-i folosi pe copii pe post de confidenti. Rolul lor nu este sa poarte dificultatile noastre.
Este vorba despre a le da niste chei pentru a intelege comportamentul nostru, pentru
a se intelege mai bine pe ei insisi si a se accepta.

Depasirea angoasei si a impulsurilor distructive

Oricat de buni, de atenti si de iubitori ar fi parintii, un copil nu se poate lipsi de
angoasa. Ea face parte din experienta umana. Este inerenta constiintei de a fi separat
de ceilalti.

Orice frustrare produce furie, iar mai tarziu angoasa, daca problema se
permanentizeaza. Pentru un sugar, asta inseamna daca durerea sau lipsa dureaza mai
mult de cinci minute ! Sanul care vine cu o intarziere prea mare, senzatia de oboseala
fara a putea dormi, o crispare a intestinelor sau o durere de dinti... provoaca furie.

Cand mama accepta furia si in schimb 1i daruieste dragoste, bebelusul se sprijina
pe sentimentele de acceptare neconditionata ; isi da seama ca emotiile lui agresive
nu sunt periculoase, ca n-o pot distruge nici pe mama, nici relatia cu ea. invata sa-si
depaseasca resentimentul.

Ceea ce-1 nelinisteste cel mai tare pe bebelus este absenta mamei. Despartirile,
noptile de singuratate sunt niste incercari teribile pentru un nou-nascut. Acesta
foloseste foarte multa energie psihica pentru a le depasi, ceea ce poate incetini multe
procese ca mersul sau vorbirea.

Dificultatile traite de cuplu sau de unul dintre parinti sunt surse de angoasa pentru
bebelus, care simte totul... fara sa primeasca nici o explicatie ! De ce tatal este asa de
trist in interior ? De ce mama isi zambeste atunci cand eu simt ca plange in sufletul
ei ? Un copil, chiar si foarte mic, simte nevoia sa-i vorbim, sa-i spunem ce se petrece
in familie, ce se intampla in jurul lui. Poate ca nu intelege vocabularul, dar capteaza
foarte bine claritatea dvs. interioara atunci cand vorbiti. Este fascinant sa vezi un
bebelus usurat dupa o explicatie.

Prin urmare, una dintre cheile invatarii emotiilor este ca parintii sa vorbeasca. O
alta cheie este sa ascultam ce spune copilul. Sa asculti inseamna sa incerci sa intelegi
ce simte copilul. Cei foarte mici rareori spun lucrurilor pe nume. Ei isi exprima
angoasele si frustrarile lor prin gura papusii, a ursuletului sau a iepurasului. Intrati in
jocul pe care vi-1 propun. Prin jocuri si repetitii, copiii invata sa se exprime si sa-si
controleze trairile.
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Cand adultii isi exprima emotiile, le furnizeaza un limbaj pentru a spune ce au de spus
si le aproba sentimentele.

Politete si respect

Margot are doi ani. Se joaca cu usa de la frigider. Tatal ei o previne : , Ai grija, o sa-ti
prinzi mana..." Peste cateva secunde se aude un urlet: ,Uite, vezi ? Ti-am spus eu I"
Margot plange in hohote si se refugiaza in camera de alaturi. Jean Bernard isi da
seama ca s-a conformat unei atitudini stereotipe, fara sa fie atent la ce simte fata lui.
Se apropie de ea, ingenuncheaza si-i spune : ,imi pare rau, nu voiam sa-mi bat joc de
tine. Te doare." Margot s-a oprit din plans instantaneu.

Este important sa ne cerem scuze ! E prea usor sa abuzam de puterea noastra. A
insoti un copil in dezvoltarea lui inseamna a avea grija sa-i respecti trupul si sufletul.



Cand emotiile ne coplesesc, empatia inseamna sa stim sa le spunem copiilor : ,Ti-a
fost frica atunci cand am strigat, imi pare rau, n-am vrut sa te sperii, Si mie mi-era
frica, de-asta am strigat"”, pentru a le oferi mijloacele de a ne analiza comportamentul
si a-1 asigura de dragostea noastra, de capacitatea noastra de a percepe si de a fi
atenti la ceea ce simt ei.

Datoram un respect nemarginit acestei vieti care creste. Pentru a creste, o floare
are nevoie de spatiu, de apa, de ingrasaminte, de soare... Nu o tinem la umbra, nu o
calcam in picioare ca sa creasca mai bine. Este important sa fim politicosi cu copilul,
sa-i spunem ,te rog" si ,multumesc", sa-i vorbim frumos, sa-1 luam in serios. Parintele
este cel care trebuie sa-si respecte copilul si nu invers, deoarece copilul este cel mai
fragil. Respectul aratat celui mai puternic nu este altceva decat frica.

»,Copiii mei sunt foarte agresivi cu mine, fiica mea ma insulta, nu pot sa-i permit
asa ceva. Zilele trecute baiatul meu chiar m-a impins violent in umar. L-am impins si
eu. Ei cauta limitele. Dar eu le spun ca imi datoreaza respect.

— Poate ca fiica ta nu te respecta fiindca tu n-o respecti.

— Ce ? Ba o respect. N-am dat in ea niciodata, ea nu ma
respecta.

— Nu-ti respecti fata fiindca o umilesti in loc s-o asculti. Violenta
ei este o Tncercare de a-ti transmite ceva ce nu reuseste sa-ti spuna in cuvinte.
Imagineaza-ti ca cineva ti-ar spune : «imi datorezi respect! » Ce ai simti ? Umilire,
negare.

— Asa imi spuneau parintii si chiar asa ma simteam. Si-atunci ?
Ar trebui s-o las sa faca ce vrea ?

— Nu. Asculta ce semnificatie are agresivitatea ei. Observa. Spui
ca este agresiva de fiecare data cand ramane o zi cu tatal ei ?"
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Dupa analiza, Lucie ajunge la concluzia ca probabil copiii ei sufera din cauza
tensiunilor actuale din cuplu. De curand a cerut divort. Copiii sunt plini de furie si
frustrare, de frici pe care nu le pot formula. Faptul ca ie reaminteste de respect este
inutil
si blocheaza relatia.

Daca un copil observa ca parintii se tem de emotiile lui (sau de ale lor), 1si va
inghiti sentimentele profunde. Pentru a le vorbi cu adevarat parintilor, el are nevoie sa
simta ca poate spune tot ce-are pe suflet fara ca acestia sa se formalizeze, sa se
culpabilizeze, sa se infurie, sa fie tulburati pe plan afectiv. Sunt emotiile lui, nu ale lor.

Un copil are nevoie de asemenea de protectia parentala, de asigurarea ca parintii
lui n-o sa-1 Tnjoseasca, n-o sa-1 ridiculizeze, n-o sa-1 puna intr-o situatie dificila.
Priviti-va copiii cu un sentiment de dragoste neconditionata.

Cand traim Tmpreuna, petrecem prea mult timp cu discutii despre banalitati sau
curatenie. Uitam sa ne acordam ragazul de a ne iubi si a ne spune acest lucru.
Concluzie
De la egocentrism la altruism
La un restaurant, vazand ca aveam in farfurie doar fructe si legume, un barbat imi
spune : ,Eu ma mai las tentat de carnea de vaca, pui nu mananc decat daca stiu de
unde provine. La cantine si restaurante evit carnea de pui. Cumnatul meu creste pa-
sari, in plus are o mica crescatorie de pui pentru consumul personal. intr-o zi mi-a
spus ca pentru nimic in lume n-ar inghiti nici macar o bucatica de pui crescut
industrial. De atunci ma feresc, nu mai mananc nici eu."

Bietul om credea ca poate sa manance carne de vaca fiara nici un risc... Asta se
intampla acum cativa ani, cand inca nu izbucnise scandalul vacii nebune.

intr -o alta zi, un agricultor mi-a marturisit ca nu mananca decat produse din
gradina lui, cultivate fara pesticide. in schimb, pe camp foloseste din abundenta
chimicale. , Alea nu-s pentru mancat, sunt pentru vanzare."

Cum sa intelegi cinismul acestor producatori care vand pasari sau legume stiind ca



sunt toxice pe termen lung ? Cinismul celor care raspandesc pesticide fara sa se
gandeasca la panza freatica si la generatiile viitoare ? Cinismul persoanelor implicate
in afacerile cu sange contaminat, cu vaca nebuna sau minele antipersonal ? Cinismul
celor pentru care banii sunt mai importanti decat viata ?

Negarea emotiilor, inabusirea suferintelor copilului neputincios, care se inchide in
sine, au condus la o grava indiferenta fata de ceilalti, la o indiferenta fata de viata.
Sentimentele de gol, de insatisfactie profunda cauzate de lipsa dragostei adevarate si
a ascultarii afective intretin un atasament morbid fata de bani si putere.

Analfabetismul emotional are consecinte individuale, dar el constituie totodata un
flagel social. Pe langa povara financiara asupra sistemului de asigurari sociale,
cauzata atat de maladiile psihosomatice, cat si de angoase si depresii, el defineste
relatiile noastre sociale, ne face sa fim insensibili fata de ceilalti si indreapta
societatea spre un impas. Cand oamenii sunt stapaniti de frica, de invidie sau de ura,
le este greu sa-si vorbeasca ; democratia este amenintata. ,Prostia" sufleteasca,
imaturitatea afectiva, ne poate duce la pierzanie.
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Maturitatea afectiva este atinsa atunci cand omul renunta la egocentrism si devine
capabil de altruism. De fapt, trecerea nu se face direct. Altruismul este precedat de
trei stadii : egocentrismul, egoismul si egotismul.

Egocentrismul : ne credem centrul universului. Egocentricul vede totul in functie de
el insusi. Nu stie sa se detaseze de propriul punct de vedere. Lumea este o prelungire
a lui, ceilalti nu sunt decat niste obiecte. Egocentricul este incapabil de empatie.
Prizonier al propriei frici si nesigurante, este nevoit sa adopte comportamente de
autoprotectie. Cu cat e mai nesigur pe el, cu atat mai mult neaga realitatea celorlalti.
Foarte putin constient de sine Tnsusi, cu limite foarte vag definite, foloseste cu
usurinta mecanisme de aparare precum proiectia propriilor trairi asupra celor din jur
(eu sunt bun, celalalt este rau/daca sunt rau, e din vina celuilalt). Este vulnerabil la
ideologiile rasiste, se poate lasa usor manipulat de un partid extremist sau de o secta.
Egocentricul este dependent ; dincolo de fantasma atotputerniciei, se simte complet
lipsit de putere asupra lucrurilor sau a oamenilor. Suporta greu frustrarea, vrea totul
aici si acum, e incapabil sa se desprinda de prezent pentru a se proiecta in viitor.
Dupa el, potopul...

Pasul urmator pe drumul spre dezvoltarea maturitatii emotionale si sociale este
egoismul. Egoistul are mai multa constiinta de sine decat egocentricul. De fapt,
egoismul este chiar atitudinea care ne permite sa stabilim niste limite intre noi si
ceilalti. Egoistul se apara de pozitia de dependenta egocentrica ; pentru aceasta, el
incearca sa aiba putere asupra celorlalti. ,Dorinta mea este mai importanta decat a
ta." Este agresiv, simte nevoia sa invinga. ii calca in picioare pe ceilalti pentru a-si
atinge scopurile. De altfel, acestea nu sunt o realizare, ci preluarea puterii. Obiectivul
(cucerirea unei piete, a unei tari, a unei femei) este secundar.

Egotismul este o etapa de construire a propriei individualitati. Cine sunt eu ? Care
sunt valorile mele ? Dupa ce s-a diferentiat prin egoism, persoana vrea sa se
regaseasca. Egotistul, zis si narcisist, pur si simplu nu se preocupa de ceilalti. Jocurile
de putere nu-1 mai intereseaza, se inchide in lumea lui, in firida lui individuala sau
familiala. isi traieste viata asa cum crede de cuviinta, total independent. Se ocupa de
el, de distractiile si placerile lui. Se priveste in oglinda si eventual se ocupa de dez-
voltarea personala. Se cauta in interiorul sau.

in partea de sus a scarii, etapa de maturitate este caracterizata de altruism. Un
altruism care nu reprezinta o negare a sinelui, ci dimpotriva, largirea constiintei de
sine, ajungand pana la integrarea celorlalti. Altruistul este capabil de empatie, coope-
rare si implicare sociala. Este responsabil, adica este constient de consecintele
faptelor sale pe termen scurt si lung, asupra ce
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lorlalti si asupra zilei de maine. isi conduce viata dupa o etica. Altruistul se iubeste si



se respecta suficient pentru a nu face niciodata ceva care i-ar putea afecta stima de
sine.

Un barbat de cincizeci de ani, inginer de meserie, mi-a marturisit intr-o zi
~Adevarata mea viata este pictura. Restul sunt necesitati. Am facut centrale atomice
si am construit inchisori. Asta-i impotriva valorilor mele. Marturisesc ca am ales intot-
deauna calea cea simpla." Acest barbat era detasat de el Tnsusi si, ca urmare, detasat
de ceilalti3t. Acest dispret fata de sine provine dintr-o copilarie dureroasa. Gratie
picturii, acestui domeniu de exprimare personala, unde-si permitea sa existe, acest
barbat isi putea pastra constiinta. Altii 1si justifica faptele anuland sau deformand
realitatea. ,Nu-i chiar asa de rau ! Daca nu sunt eu, va fi altcineva ! Nu se poate
altfel..."

Toti avem tendinte egocentrice, egoiste sau egotiste, zone de ,prostie" emotionala,
adica zone de suferinta afectiva. Dezvoltarea inteligentei emotionale inseamna sa
invatam sa ne gestionam mai bine starile interioare, sa ne decantam temerile si
furiile, sa ne linistim angoasele ca sa fim capabili de mai mult altruism, ca sa putem
trai impreuna in armonie.

Psihoterapia conduce inevitabil la chestiuni politice, fiindca omul traieste in
societate ! Nu poate fi inteles decat in relatie cu mediul din jur. Omul matur din punct
de vedere emotional este caracterizat prin inteligenta inimii : nu mai poate fi
indiferent la soarta celuilalt, nu mai poate tolera nedreptatea, cinismul sau suferinta si
mai ales nu mai poate participa la ele.

Ramura franceza a unei companii multinationale americane care vinde, printre
altele, produse de spalat rufe le-a propus membrilor sai niste cursuri de dezvoltare
personala. La aceste seminarii, participantii erau invitati sa reflecteze la valorile lor si
la sensul vietii. Organizatorii au anulat repede cursurile. Prea multi renuntasera ! Cand
devenim constienti de noi insine si de faptele noastre, cand accedem la mai multa
maturitate afectiva si sociala, cand ne dezvoltam inteligenta inimii, nu mai putem face
unele lucruri.

Maturitatea emotionala ne deschide in mod firesc spre o dimensiune spirituala.
Pentru mine, acest termen, pe langa religiozitate, se refera la a deveni constienti de
apartenenta noastra la o lume mai vasta si de locul nostru in univers. Omul autonom
si matur din punct de vedere emotional se intoarce spre cei din jur, vrea sa-si
indeplineasca ,misiunea", sa-si realizeze potentialul, sa-si foloseasca resursele pentru
a-si intrupa propriile valori, sa-si puna competentele in slujba unui lucru care are un
sens

31. O detasare total diferita de cea budista care, dimpotriva, inseamna a fi
constient de implicatiile imediate si pe termen lung ale propriilor fapte si a avea un
respect profund fata de sine si de ceilalti.
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pentru lume, sa-si scrie propriul poem — asa cum a spus Walt Whitman care, intrebat
care este sensul vietii, a raspuns : ,Sa existe viata si identitatea Sa fii aici

Sa continue fabulosul spectacol Si sa-ti poti scrie propriul tau poem..."

Inima este un loc de trecere intre cer si pamant. Sa ne traim viata cu inima, sa fim
cat mai deplin aceia care suntem, sa ne ocupam locul, sa fim constienti de rolul nostru
in acest univers si sa-1 jucam — toate acestea inseamna sa ne manifestam inteligenta
inimii.

Oamenii sunt cei care creeaza societatea, chiar daca aceasta nu poate fi redusa la
oamenii care o compun. Sa schimbi societatea fara sa schimbi omul este o iluzie.
Istoria a aratat-o. Si sa schimbi omul fara sa schimbi societatea este tot o iluzie. lata
ce-i scrie Freud bunei sale prietene Lou Andreas-Salome : ,lata concluzia mea
secreta : de vreme ce civilizatia noastra actuala — cea mai evoluata dintre toate — nu
poate fi considerata decat o imensa ipocrizie, de aici ar trebui sa reiasa ca nu suntem
facuti pentru ea din punct de vedere organic. Trebuie sa abdicam, iar Marele
Necunoscut, sau Marele Manitu care sta in spatele destinului, va lua de la capat



aceasta experienta cu o alta rasa." Oare aceasta sa fie singura concluzie ? Oare nu
putem iesi din ipocrizia pe care o denunta toata lumea si sa dobandim mai multa
autenticitate ? Trebuie sa adaptam omul la societate sau am putea sa ne imaginam,
in sfarsit, cum ar fi sa adaptam societatea la nevoile omului ? Un simptom este
evolutia problemelor din scoli. Daca vine vorba despre posibilitatea unei scoli diferite,
care sa le ofere copiilor mai mult respect, mai multa libertate, autonomie... parintii se
feresc, se tem ca mai tarziu copiilor o sa le fie greu sa se integreze in societate !
Trebuie sa ne ocupam locul cat mai repede, sa ne inabusim creativitatea si intrebarile,
emotiile si sensibilitatea pentru ,.a ne adapta".

Voi termina cu un citat din Bruno Bettelheim : ,Munca si creatia artistica, viata
familiala si viata sociala nu mai pot evolua separat. Este nevoie ca inima, iTnarmata cu
curaj, sa impregneze ratiunea cu caldura ei vitala, chiar daca ratiunea ar fi sa renunte
la rigoarea ei logica pentru a face loc dragostei si pulsatiilor vietii. Nu ne mai putem
multumi cu o viata in care inima are ratiunile ei pe care ratiunea nu le cunoaste.
Inimile noastre trebuie sa cunoasca lumea ratiunii, iar ratiunea trebuie sa se lase
calauzita
Y |

J
de o inima constienta."

Urgenta este afectiva. Nu mai putem trece cu vederea dezvoltarea inteligentei
emotionale. La fel ca orice limbaj, emotiile au o gramatica proprie. Putem invata sa ne
exprimam, sa ne aratam sentimentele si sa ascultam sentimentele celorlalti. Putem
invata sa ne dominam fricile, sa ne impartasim bucuriile, sa tra
240
versam doliul si sa ne stapanim furia fara sa ne inabusim emotiile si sa le
transformam in angoasa, depresie sau boala. Putem mvata sa cooperam, sa animam
un grup (sau sa ne animam in grup) si sa rezolvam conflictele de o maniera non-
violenta. Provocarea de astazi este alfabetizarea emotionala. Sa ne ascultam inimile,
impreuna.
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