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INTRODUCERE

Imi amintesc si acum usa aceea grea, de casd veche, din
Bucurestiul interbelic... Si scara in spirala citre mansarda, iar
acolo mirosul de betisoare aromate care ardeau intr-un colt.
Ma induioseaza si acum gandul cd psihoterapeutul meu avea
un viciu pe care incerca si-1 estompeze cu mirosul de santal
ars. Era fumator! Usurarea pe care am simtit-o atunci cand
m-am gandit cd, impartdsind acelasi viciu, eram cumva egali
si umani... Fereastra aceea oblica ce didea catre stradd si sen-
timentul cd acolo, in acea camera linistita, ma odihneam aga-
tata de un mal solid, chiar daca mainile mele se cramponau de
solul linistitor, in timp ce corpul imi raiméanea captiv in apele
involburate ale vietii. ..

Imi amintesc si frustrarea care ma cuprindea cind se
incheia sedinta, uimirea nepldcutd a saltului de la cildura
compasiunii si intelegerii la realitatea stridenta a faptului ca
toata acea intelegere era platitd, era un serviciu pe bani, cu
termene si conditii... Din cAnd in cAnd ma uitam la psihotera-
peutul meu ca la un om normal si mé intrebam céti ani are,
dacd este insurat sau daca are copii, daca e fericit sau nu, dar
alungam rapid astfel de intrebari, caci ma temeam cd raspun-
sul il va transforma intr-un muritor de rdnd in propriii mei
ochi, trezindu-ma astfel din iluzia vitala ca el era un demiurg
ce detinea cumva cheia fericirii mele. Acum stiu ca nu el este
demiurgul...

Au trecut de atunci atat de multi ani! $i totusi, scena finala
se joacd si azi in mintea si in viata mea, repetitiv, ca o clasica
piesa de teatru pe care o interpreteazd, din nou si din nou,
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diversi actori, in diferite stagiuni. De atunci incoace eu am
devenit el... Eu sunt psihoterapeutul. De atunci incoace, cea
care bate la usa cabinetului este o altd persoana. Eu sunt cea
care raspunde si care, probabil, are in privire aceeasi uimire
amestecata subtil cu o tusd de tristete pe care a avut-o si el,
psihoterapeutul meu, atunci cind eu am bétut la usa lui pen-
tru ceea ce avea sd fie ultima mea sedinta de terapie. Atunci, eu
nu stiam cd va fi ultima sedinta, dar acum stiu, asa cum siel a
stiut atunci... De acolo venea umbra aceea de tristete... Triste-
tea de a sti cd a venit momentul in care cel care ti-a acordat
incredere, cel care a venit la tine cerand ajutorul, cel care s-a
odihnit pentru o clipd in culcusul cald al intelegerii tale, s-a
inzdravenit, s-a vindecat si isi va urma drumul drumul... Tris-
tetea despartirii de o persoana cu care ai impartit gandurile,
trdirile, intrebdrile si paradoxurile. Tristetea raménerii in
urma, tristetea aceea pe care o simti atunci cand ti-au plecat
niste musafiri dragi sau — poate — cea pe care o simt gazdele
unei pensiuni din care, in pragul toamnei, pleacd turistii pe
care i-a gazduit si de care s-a atasat...

Tristetea asta nu poate ineca insa uimirea de a fi, o data si
inca o data, martorul unei magii, a unei mici minuni a vietii.
Minunea de a vedea cum, ca un talentat matematician care
gaseste solutia unei probleme ce parea imposibila, subconsti-
entul fiecarei persoane reuseste sd transpund in intamplare
propria rezolvare interioara. Atunci cand eu am fost clientul
pe care psihoterapeutul l-a vazut in pragul usii, nu mi-am dat
seama ca ceva se intamplase, ca subconstientul meu gasise
solutia, iar rezolvarea fusese deja scrisé pe tabla realititii mele.
Nu mi se pérea cé se intdmplase ceva neobisnuit, ma duceam
la sedinta de terapie la fel ca in fiecare marti, la ora cinci. El
insd a stiut: psihoterapeutul meu (nici macar nu vreau sa-i dau
un nume social: Mihai, Petre, Andrei... Ce conteaza?!) m-a
privit uimit si putin trist si m-a intrebat: ,,S-a intamplat ceva?!”
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»Nimic!” am rdspuns eu putin derutatd. ,,De ce ma intrebi
asta?” ,Nu stiu..., a rdspuns el zambind. ,,Pentru o clipd m-am
gandit ca nu esti tu, ca poate esti sora ta geamana...”. ,El nu o
cunoaste pe sora mea geaméné!” mi-am spus eu in minte. ,,De
unde pana unde o fi presupus asa ceva?!”. Si totusi, o mica
intamplare deja avusese loc, fard s ma anunte ca este ,,magic&’,
fard sa se anunte a fi mai speciala.

Intimplarea asta ,magici” se infiltreazd pe ticute si in
viata clientilor mei. Ei, la fel ca mine, nu o recunosc imediat,
chiar dacd propriul lor subconstient a produs-o... Sinici eu nu
puteam sd o recunosc cind am devenit psihoterapeut, dar
acum am invatat sd o percep: ea este in curs sd se petreacd deja
atunci cand clientul meu pare altul, pare diferit, pare a fi ,,fra-
tele lui geaman”, chiar daca nu are un astfel de frate la modul
propriu. Si eu intreb zadmbind, ca si Mihnea (de fapt, asa il
cheama pe psihoterapeutul meu): ,,,S-a intdmplat ceva?!”. De
obicei, mi se raspunde la fel cum am raspuns si eu: ,Nu, de ce
ma intrebi?!”. Apoi astept... astept surpriza, astept ineditul,
astept sd aflu incredibila solutie pe care subconstientul clien-
tului meu a gasit-o! Ea poate fi intilnirea cu o anumitd per-
soand, poate fi o oportunitate profesionald, poate fi o vizitd de
la cineva din trecut, poate fi o veche forma de creatie pe care
clientul meu a regasit-o, poate fi orice... oricat de bizar! (Imi
amintesc un astfel de moment magic, atunci cand un client
de-al meu a apdrut la usa cabinetului total schimbat, parca
radiind... Ceea ce se intamplase era insa — oricat ar parea de
ciudat - faptul ca fusese diagnosticat cu o boald care necesita
o interventie chirurgicala! Parea ca in sfarsit scapase de ceva
foarte periculos prin boala aceea si parea mai fericit decat il
vizusem vreodati. Isi alesese deja clinica unde avea si se ope-
reze, se programase. .. Imi vorbea despre toate astea extrem de
linistit, asa cum nu fusese niciodatd pana atunci. Deodata,
toate problemele relationale care il aruncasera in depresie si
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din cauza cdrora ajunsese in cabinetul meu erau lipsite de impor-
tanta, jar ura pentru sotia sa — la a carei neutralizare lucraseram
atat de mult — disparuse cu desavérsire. Boala il obligase sa-si
accepte vulnerabilitatea pe care o respingea cu obstinatie si il
facuse astfel sa observe grija pe care sotia lui i-o purta...)

Aceste ,,intamplari vindecétoare’, in majoritatea cazurilor
nu atat de paradoxale, probabil cd apar oricum, cu sau fira
terapie, cdci reprezinta modul in care viata ne dé rezolvarile.
Faptul ca multi clienti au trecut totusi, inainte sd urmeze un
travaliu terapeutic, prin perioade destul de lungi de blocaj si
faptul cd in mai toate terapiile intimplarea vindecatoare apare,
ma fac sa cred cd acolo, in cabinetul de psihoterapie, are loc o
catalizare a procesului, o accelerare a lui. Privind cu uimire si
fara prejudecati fiecare ,intamplare vindecdtoare” a celor ce
imi calcd pragul, am inteles cd psihoterapeutul nu are nicio
idee despre solutia unui client. El este singurul in stare sa si-o
gaseascd — nu cu mintea constientd, ci, cumva, prin influenta-
rea propriei sale realitati. Tot ce ii riméne de facut psihotera-
peutului care si-a facut bine treaba este sd intrebe, cu uimire si
cu putina - doar putina - tristete: ,,Ce s-a intamplat?!” si apoi
sa astepte cu reverentd, ca in fata unei revelatii, dezvaluirea
solutiei. ..

Asa am inteles de ce una dintre cartile lui Irvin Yalom se
numeste Darul psihoterapiei' si tot asa am inteles ca subconsti-
entul nostru este destinul nostru, este Dumnezeu. Demiurgul
nu locuieste in cabinetele de psihoterapie, ci in noi insine; insd
in mansarda unde am ficut eu psihoterapie Demiurgul din
mine a fost invitat de catre Mihnea la un ceai si la o tigara... La
randul meu, mi-as dori sa stau de vorb4, la un ceai, cu Demiur-
gul ce séldsluieste tacut in fiecare dintre dumneavoastra. ..

! Irvin Yalom, Darul psihoterapiei, Editura Vellant, 2011.



CAPITOLUL I

Ma doare sufletul!?

1. CASCADA EMOTIONALA: dezgust, frica, furie,
tristete.

Emotiile sunt parte din noi insine. Desi de multe ori
incercdm sd le negdm, sa le suprimam sau mécar sa le redu-
cem, emotiile (chiar si cele negative) sunt extrem de impor-
tante pentru supravietuire. Ele ne orienteaza si ne pregatesc
corpul pentru a raspunde mediului inconjurétor, in scopul
de a ne asigura supravietuirea. Ca o hartie de turnesol care
se coloreaza diferit, spectrul emotional va vira catre anu-
mite nuante, in functie de mediu. Ph-ul vietii noastre este
reflectat de nuanta emotiilor pe care le resimtim: un mediu
bun, o actiune ,hranitoare”, va determina emotii resimtite
ca fiind pozitive. Si invers, existenta unor pericole sau a
unor necesitati nesatisfacute se oglindeste in nuanta nega-
tiva a sentimentelor noastre.

Asa cum o planta se indreaptd spre lumina sau o celula
se apropie de mediul nutritiv (existenta acestui ,tropism”
natural a fost demonstrata de experimentele lui Bruce Lip-
ton'), si noi ne apropiem de ceea ce ne face bine si ne inde-

! Bruce Lipton, The Wisdom of Cells - How Your Beliefs Control
Your Biology, Sounds True, San Francisco, California.
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partam de ceea ce este nociv. Comportamentele de apropi-
ere / indepartare de ceea ce ne face bine / ne agreseazd in
mediu sunt dictate fie de judecati rationale, constiente,
bazate pe informatiile pe care le avem (ne aparam de soa-
rele puternic chiar dacd nu simtim disconfort in momentul
respectiv), fie de emotiile (atractie sau frica / dezgust) pe
care le simtim. Acest al doilea mecanism functioneaza la
nivel subconstient si este mult mai rapid decat prelucrarea
mentald constienta. Emotia reprezinta, deci, o comanda
pentru un anumit fel de reactie a noastra la anumite schim-
béri din mediu, o decizie pe care corpul nostru o ia in mod
spontan, instinctiv. Prelucrarea mentald ulterioara (modul
in care judecam aparitia spontana si involuntard a emotiei)
ne face si urmam sau nu sfatul acesteia. In cazul in care
mintea ajunge la concluzia ca emotia dicteaza comporta-
mentul corect, vom urma sfatul emotiei si vom adopta
comportamentul ,,congruent” cu emotia (de exemplu: dupa
ce am vazut un sarpe, reactionam spontan la frica instinc-
tiva pe care acesta ne-o produce si sarim intr-o parte. Ulte-
rior, folosind mintea rationald, vom cduta sa gasim mijloace
de a ne indepérta cat mai mult de acesta sau de a-l inde-
pérta pe el); insd cand mintea rationala considera ca emotia
este ,,nepotrivitd” (de exemplu, observam ca sarpele este
inchis intr-o cuscd din care nu are cum sd iasa), atunci
emotia va fi estompata de catre ratiune, iar fuga va fi inlo-
cuitd cu un comportament diferit.

In mod natural, emotiile sunt autolimitate: ele isi inde-
plinesc rolul si apoi se estompeaza pe masurd ce am inteles
si am actionat ludnd in considerare ,,sfaturile” lor. Problema
apare insd atunci cand le ignoram, atunci cand le ,etiche-
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tam” ca ,insuportabile”, ,periculoase’, ,incontrolabile”.
Aceastd prelucrare mentald defectuoasa a emotiei se refera
cel mai frecvent la emotiile negative. Motivul nu este numai
acela cd le percepem ca fiind neplécute, ci si faptul ca am
invatat de la parintii sau de la mediul nostru cé ele sunt
»gresite”. De exemplu, copiii care sunt admonestati sau dez-
aprobati in momentul in care isi manifesta sentimentele
negative (furia, frustrarea etc.) vor invéta ca existd emotii
care ,sunt gresite” si vor conchide cd, atunci cand le simt,
»ceva este in nereguld cu ei” (Gandind astfel, fac aceeasi
greseald pe care o faceau in trecut medicii care ii considerau
pe copiii care méincau materii fecale sau tencuiala ca avind
probleme psihice. In ziua de azi, odati cu dezvoltarea inves-
tigatiilor biochimice, s-a ajuns la concluzia ca aceste com-
portamente bizare erau cat se poate de benefice si de indrep-
tatite: acesti copii aveau carenta de oligoelemente in orga-
nism, iar ciudatele materii pe care le ingerau sunt bogate
exact in aceste minerale!)

Daca am crescut in familii in care modelul cultural
impune blocarea emotionald, in familii in care ,,barbatii nu
plang” sau in care exprimarea emotionala este un ,semn de
slabiciune”, atunci cand vom experimenta o emotie (care
este o reactie spontana si nu intentionata a organismului),
vom sabota acea emotie cu ,judecati” mentale negative de
genul: ,Nu ar trebui sa simt asta!’, ,Ceva e in neregula cu
mine!” etc. Acest tip de raportare la emotii seamédna cu
administrarea unui analgezic atunci cand ne doare ceva;
pastila pur si simplu ne impiedicé sd simtim durerea, desi
aceasta este un semnal de alarmad cu care ne-a dotat natura
si care are rolul de a ne atrage atentia asupra unor lucruri
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care nu functioneaza bine, asupra unor pericole care ar tre-
bui indepartate. Spargerea beculetului de avertizare care s-a
aprins pe bordul masinii nu va repara insa carburatorul
stricat, ci, dimpotriva, ne va face sa ratam sansa de a ne opri
si de a rezolva defectiuni care, nerezolvate la timp, se vor
amplifica! In acelasi mod, reactia noastra la perceperea
emotiilor negative ar trebui sa fie cea de a incerca sa intele-
gem cd suntem pe un drum gresit, cd ceva trebuie reajustat.
Ar trebui sa facem eforturi de a intelege semnalul de averti-
zare pe care ni-1 da emotia si sd actionam in consecinta.

Si atunci, cum ar trebui sa reactiondm in fata senzatiei
de disconfort pe care ne-o insufla emotiile negative? Parin-
tii nostri nu aveau dreptate atunci cand ne spuneau (direct
sau indirect) ca furia ne-ar putea face sa ne pierdem mintile
si sa facem lucruri pe care le vom regreta sau ca tristetea ne
va cufunda in abisuri din care nu vom mai putea iesi? Emo-
tia poate fi asemdnatd cu un simptom fizic - sd spunem
febra. Existd, intr-adevar, pericolul ca febra (care este de
fapt un mecanism de aparare in fata unei invazii microbi-
ene si creste eficienta sistemului imunitar) sa depaseasca o
anumita valoare si sa devind periculoasa in sine. Acest lucru
se intdmpld insd rarisim si numai dacd agresivitatea agentu-
lui patogen este extrem de mare. In rest, in marea majori-
tate a sindroamelor febrile febra nu trebuie combatuta,
pentru cd vom inactiva astfel principalul mecanism de apa-
rare antimicrobiand. In mod asemanitor, atunci cand vor-
bim despre emotii negative, inhibarea / negarea acestora ne
va impiedica sd rezolvim problema pe care ne-o semna-
leaza. Atunci cand resimtim o emotie negativa foarte puter-
nica (furie, de exemplu), avem nevoie de actiuni care sa o
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moduleze. Acest lucru nu inseamna insd suprimarea emo-
tiei, ci exprimarea ei in forme ,,modulate” de ratiune. ,, Anti-
termicul” administrat in aceste cazuri nu are rolul de a ne
impiedica sa simtim febra, ci de a controla modul in care ea
ne afecteazd pe noi sau pe cei din jur.

In incercarea de a ,modula’}, de a gestiona emotiile
negative, primul pas este intelegerea emotiei pe care o per-
cepem. Din pécate, oamenii fac foarte rar diferenta dintre
emotie si sentiment. Emotia este o reactie spontand a orga-
nismului nostru, care apare automat, fara controlul nostru
mental, ca rezultat al unei informatii sau schimbari din
mediu. Ea este in mare parte determinata genetic, fiind
forma de exprimare a instinctelor. (De exemplu: omul reac-
tioneaza prin frica la intuneric, pe cand organismul cartitei
reactioneazd prin modificiri asemdnitoare la perceptia
luminii; fiecare animal reactioneazi cu frica la vederea dus-
manilor naturali etc.) Pe baza reactiilor instinctuale, prin
diferitele mecanisme de invitare, si alti stimuli din mediu
ajung sd ne produca ,,instinctiv’ acea emotie. Reactia spon-
tand pe care o numim ,emotie” este formata dintr-un
ansamblu de reactii fiziologice: tahicardie / bradicardie,
paloare / inrosire, tremuraturi / coordonare crescutd, tran-
spiratie, vasodilatatie / vasoconstrictie, respiratie accelerata
/ incetinitd etc. Prelucrarea mentald a ansamblului de reac-
tii fiziologice (interpretarea aparitiei acestora, a conditiilor
in care au apdrut, a modului in care ele evolueaza sau se
schimba), ne face sd spunem cd simtim o anumita emotie.
De exemplu, dacd organismul nostru reactioneaza intr-o
anumita situatie prin tahicardie, tremuréturi, inrosirea fetei
si transpiratie, vom spune ca simtim ,,fricd” Daca acest
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ansamblu de reactii apare atunci cand intram intr-o camera
plinad cu oameni care ne privesc, vom considera cd ,,simtim
fricd in prezenta oamenilor” - altfel spus, ca simtim ,,timi-
ditate”. Judecand la randul ei timiditatea, considerand-o -
de exemplu - semn de slibiciune sau de prostie, vom
incerca sa scapam de ea adoptind comportamente diferite:
fie vom evita orice situatie in care ea se activeazd (caz in
care ne vom considera ,lasi”), fie 0 vom supracompensa
prin atitudini arogante (caz in care ne vom considera in
sinea noastra ,,superiori”) etc.

Obisnuiti de mici sa sublimam emotiile negative, unora
dintre noi le este greu sa defineasca exact ce simt. Putem
avea impresia ca suntem plictisiti, cand, de fapt, ceea ce
simtim este tristete, nemultumire sau ,,aplatizare emotio-
nald”... Emotiile / sentimentele se transformd, se subli-
meaza in functie de modul in care ne raportim la ele, in
functie de modul in care le ,etichetdm’, in functie de modul
in care le interpretdm si vrem sa le gestionam. Exista o ade-
vdrata ,,alchimie emotionald’, o transformare a emotiilor /
sentimentelor din una in alta, o cascada de reactii, de suc-
cesiuni emotionale pe care le urmam conform unui pattern
pe care l-am dezvoltat in decursul timpului. Faptul ca am
reusit astfel sa modificim o emotie pe care am considerat-o
intolerabild, transforméind-o in sfarsit intr-un sentiment
mai usor de acceptat, ne-a validat acest mod defectuos de a
ne raporta la emotii. In felul acesta, ne-am indepirtat insi
de la ,sfatul” pe care emotia originala il avea pentru noi.
Percepand abia emotiile derivate, ne ratacim in hatisul
transformadrilor emotionale si nu mai intelegem de ce ne
simtim asa, nu mai invdtdm nimic, ne tratdm permanent cu
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analgezice, ignorand semnalul de avertizare pe care ni-1 dd
durerea emotionald!

Asa ca primul pas pe care ar trebui sd il facem in fata
unui sentiment neplacut este sa intelegem ce anume sim-
tim. Inteligenta emotionald, adicd intelegerea modului in
care simtim noi si cei din jur, nu este in totalitate o calitate
nativd. Ea se dezvolta in copildrie, in cazul in care mediul in
care am crescut ne-a validat emotiile, ne-a permis intelege-
rea si recunoasterea acestora. Este, intr-un fel, ca invatarea
cititului si scrisului: avem dotarea mentala necesard, dar
trebuie sa si invatam literele pentru a putea citi cuvinte,
propozitii, fraze sau opere literare; caci spectrul emotional
uman este, intr-adevar, o opera literara...

Daca nu am avut parte de astfel de lectii in copilarie, va
trebui sd apelam din nou la cea mai ,,sincerd” si ,nedisimu-
latd” parte a noastrd: corpul fizic. In el se exprimi toate
emotiile noastre, iar exprimarea aceasta este directa, obser-
vabild: contracturi, rigiditati, ritm cardiac accelerat, inrosi-
rea / paloarea fetei, transpiratie, tremuraturi, amorteli,
vasodilatatie, vasoconstrictie etc. Toate aceste simptome
sunt obiectivari ale hormonilor declansati odata cu gandu-
rile si sentimentele noastre. Intelegerea acestei ,,harti cor-
porale” ne va ghida in cunoasterea de sine. Urmatorul pas
va fi intelegerea sensului pe care il are emotia, cici ea are un
sens, are un scop. Intelegand si acceptand ,,sfatul” acesteia,
vom putea reajusta directia in care ne indreptam, prioritatile
pe care le avem, necesitdtile pe care le ignoram, dorintele pe
care nu le implinim... Odata inteles motivul aparitiei emo-
tiei negative, vom cauta modalitdti c4t mai potrivite de acti-
une, de reorientare, de exprimare. In felul acesta ne vom fi
in sfarsit fideli noua insine, vom actiona in concordanta cu
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adevarul nostru interior, tindnd cont de noi si de ceilalti, de
interesul nostru pe termen scurt si pe termen lung. Iar acest
comportament va face inutile - si va intrerupe astfel - emo-
tiile negative. Acesta este modul productiv de a gestiona
sentimentele neplicute.

Emotiile sunt declansate de un stimul. Stimulul repre-
zintd o informatie, o ,noutate”, ceva ce a intervenit asupra
noastra, ceva ce are capacitatea de a ne afecta, o schimbare
pe care simturile noastre o percep. Stimulul poate fi diferit:
o schimbare de mediu, o actiune, o persoand, o intélnire, o
amintire, orice! Existd stimuli externi (care vin din mediu)
si stimuli interni (care apar in interiorul mintii sau al cor-
pului nostru: dureri, amintiri, imagini etc.). Nativ, organis-
mul nostru reactioneaza la stimuli externi prin doua emotii
bazale opuse: atractie fatd de stimulii ,,hranitori” sau frica /
dezgust fatd de stimulii periculosi. Fiecare dintre cele doud
emotii ii va ,comanda” organismului un comportament
diferit: atractia ne porunceste sa ne apropiem de ceea ce ne
hraneste, iar frica ne dicteaza sa ne indepartam de ceea ce
ne agreseaza. Acest comportament se regdseste la toate
organismele vii, inclusiv la celulele prelevate din corp si
asezate pe un mediu de cultura (Bruce Lipton). Prin urmare,
orice vietuitoare are doud comportamente de baza: apropi-
erea de ceea ce este hréanitor si indepértarea de ceea ce este
nociv. Mediatorul cel mai rapid al acestora este emotia, care
apare spontan, inainte sd avem timp sd judecam rational
situatia.



