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Mintea ta secreta

[ntroducere

Ce este aceasta carte?

Elisabeth Kiibler-Ross spunea candva: ,Daca acoperi cani-
oanele ca sa le feresti de furtuni, nu vei vedea niciodata
adevarata frumusete a sculpturilor lor“ (Welch, Winters
si Ross, 2009). Prin aceasta, ea vrea sd ne transmita ideea
ca, mai devreme sau mai tarziu, cu totii suntem afectati
de neplaceri. Dar, cu toate ca ne fac sa suferim, ele scotla
lumina puterile noastre neasteptate, poate neexprimate,
frumusetea noastra ascunsa. In consonantd cu aceasta
idee, Victor Hugo (1874) arata: ,A pune totul in echilibru
este bine, a pune totul in armonie este si mai bine.“ Ast-
fel, chiar si daca ne acceptam propriile parti intunecate,
tot vom avea de indeplinit sarcina de a pune totul laolalta
intr-un intreg armonios. In aceasta carte vom arita in ce
fel aceste doua citate sunt relevante pentru noi toti in ziua
de azi. Pentru a fi in contact cu noi insine, cu fiinta noas-
tra in integralitatea sa, trebuie sa mergem in profunzime.
Aceasta carte prezinta cititorilor si, mai ales, celor ce stu-
diaza psihologia mintii inconstiente comorile ei ascunse i
pericolele pe care le contine. Cartea se bazeaza pe cursul
foarte apreciat predat in ultimii doudzeci si cinci de ani in
cadrul Programului de Formare Continua al Universitatii
Stanford si studentilor de la nivelul de licenta. Cei mai
multi dintre studenti (si sper si dintre cititori) vor constata



cat de fascinant si revelator este acest proces de descope-
rire ghidata a propriei minti inconstiente.

De ce este important studiul inconstientului?

Intelegerea propriului inconstient va va largi cunoasterea
de sine, va va spori potentialul creativ si va va imbunatati
sanatatea mentala si, probabil, si pe cea fizica. Mai intai,
studiul inconstientului va va permite sa va cunoasteti pe
dumneavoastra insiva mai bine si, in final, sa trditi o viata
mai fericita, mai implinita. In al doilea rand, acest pro-
ces va va stimula si amplifica potentialul creativ in toate
formele lui, indiferent daca este vorba despre scris, pic-
tura, fotografie sau alte mijloace artistice. Intelegerea si
accesarea inconstientului va va ajuta sa va reimprospatati
impulsurile creative si sa depasiti potentialele obstacole,
precum blocajul scriitorului sau inghetul in inactivitate. In
sfarsit, pe masura ce va veti cunoaste mai bine, veti deveni
mai constienti de motivele pentru care ati putea ajunge
in situatii nesatisfacatoare, dureroase sau chiar pericu-
loase. Dupa ce ati luat a treia amenda in trei luni pentru
depasirea vitezei sau dupa ce ati ajuns la al doilea divort,
ati putea incepe sa va intrebati: ,De ce mi se tot intdimpla
lucrul acesta?“ Dacd va puneti adesea intrebarea: ,De ce
tot fac mereu aceleasi greseli, chiar daca stiu ca nu imi
fac bine?“, atunci va poate fi de ajutor sa va identificati
partile automate, reflexe din propria functionare psihica.

Explorarea inconstientului nu este in mod necesar o
conditie pentru a fi un om sdnatos. Totusi, cand ajungeti sa
va sece creativitatea sau sa repetati niste obiceiuri distruc-
tive sau daunatoare, investigarea proceselor si motivelor
inconstiente si, in final, intelegerea propriei persoane mai
in profunzime va pot fi de folos.
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Acest demers complex nu functioneaza pentru toata
lumea, dar eu (Hans Steiner, doctor in medicind), dupa
mai bine de douazeci si cinci de ani, am fost martorul
intelegerii profunde (insight) si cresterii personale ale
studentilor mei, care se numara de-acum cu miile, ale
pacientilor si prietenilor mei. $i am fost, desigur, marto-
rul propriei mele cresteri, fiind increzator ca va functiona
pentru multi altii.

Cine suntem?

Hans Steiner

Eu m-am nascut la Viena, in Austria, $i mi-am luat
diploma de Doctor Medicinae Universalis la Facultatea
de Medicina a Universitatii din Viena in 1972. M-am ala-
turat corpului profesoral al Universitatii Stanford in 1978
si de atunci am predat, am cercetat si am acordat servicii
de asistenta clinica in cadrul acestei universitati. in pre-
zent, sunt profesor emerit (activ) de psihiatrie si stiinte
comportamentale, psihiatrie pediatrica si dezvoltare
umana la Scoala de Medicind a Universitatii Stanford si
profesor asociat la Universitatea de Medicina din Viena.
Sunt membru fondator al Asociatiei ,Pegasus“ a Medici-
lor Scriitori de la Stanford, un grup de medici cu darul
scrierii creative.

Puteti afla mai multe detalii despre mine pe pagina mea
de internet (www.hanssteiner.com), unde puteti arunca
o privire asupra activitatii mele academice si creative de
pana acum, pe Wikipedia (http://en.wikipedia.org/wiki/
Hans_Steiner) si pe pagina mea de internet de la Stan-
ford (https://med.stanford.edu/profiles/Hans_Steiner).
Aceste pagini sunt interconectate si permit navigarea intre
ele.
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Interesul meu pentru inconstient dateaza din timpul
anilor de liceu de la Viena. Mult iubitul nostru profesor
Helfried Nolz, care ne-a predat engleza si filosofia, pen-
tru ca petrecuse anii celui de-al Doilea Razboi Mondial in
Anglia, ne-a introdus cu pasiune in cultura engleza, ne-a
aratat legaturile dintre Austria si Anglia si ne-a provocat
cu scrierile lui George Bernard Shaw, Ludwig Wittgen-
stein si, desigur, Sigmund Freud. O tema pe care ne-a
dat-o a fost sa alegem o carte de-ale lui Freud si sa scriem
o lucrare detaliata despre ea. Eu am ales Interpretarea vise-
lor si am ajuns sa fiu complet absorbit de ea. M-a fascinat
ideea ca in timp ce dormim producem imagini si povesti
poetice si uneori haotice, care ne-ar putea ajuta sa ne
intelegem pe noi insine mai bine — la fel ca si ideea ca,
practicind aceasta arta a interpretdrii, combinam lite-
ratura, poezia si medicina. $i mai bine decat orice, m-a
impresionat faptul ca iti poti castiga si un trai decent din
asta, fapt care i-a mirat inclusiv pe pdrintii mei. Am scris
atunci un eseu plin de entuziasm. In maniera lui tipica,
ceea ce am primit in schimb de la Nolz a fost o nota buna,
dar si 0 noud provocare: mi-a cerut sa descriu ce crede
Wittgenstein despre Freud. Cei doi au fost contemporani,
iar Wittgenstein si-a ardtat in mai multe ocazii aprecierea
pentru psihiatrie. Am gasit un articol de-ale lui despre
Freud. Spre surpriza mea, el tragea de fapt un important
semnal de alarma: considera ca Freud a fost un ganditor
original, dar pentru a invata ceva de la el trebuie sa fii
foarte critic (Barrett, 1966).

Am discutat despre toate acestea cu profesorul Nolz.
A fost foarte incantat ca nu ma lasasem inghitit de teo-
riile lui Freud, ci eram gata sa le examinez, sd le reexa-
minez si apoi sa decid care credeam eu ca erau cele mai
valoroase elemente din scrierile lui, care dintre ele se
sustineau dupa o critica filosofica si empirica si la care
puteam renunta. ,Freud®, zicea el, ,a fost stralucit, dar
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a fost tot un om. $i el, ca si dumneavoastra, ca si mine,
a facut greseli. Iar Wittgenstein a vazut devreme acest
lucru.“ Am decis impreuna ca domeniile psihologiei, psi-
hiatriei si neurostiintelor au avansat cu pas vioi de la scri-
crile lui Freud incoace, dezvoltand instrumente pe care
Freud nici nu si le-ar fi putut imagina.

In acest spirit am abordat cartea de fata, cursurile si
cercetarile mele si pe pacientii mei. Ma lupt de multi
ani cu ideile lui Sigmund, pe care il admir imens. Cea
mai mare parte dintre cercetdrile mele incearca sa veri-
fice teoriile lui. De fapt, chiar in primul meu articol scris
in calitate de rezident in psihiatrie, am stabilit un pro-
gram-manifest al activitatii mele profesionale, pe care
am continuat sa il urmez decenii la rand (Steiner, 1977).
Cartea de fata contine o mare parte dintre lucrurile pe
care le-am aflat, le-am cercetat si le-am invatat de la alti
colegi. Cuprinde cateva concepte de psihologie abisala,
niste concepte primare, utile si dovedite empiric, care
permit tuturor accesul la unele aspecte adanc ascunse
in ei insisi — aspecte care pot fi niste puncte tari sau
niste obstacole, niste indicatori pentru viitor sau niste
reamintiri ale unor vremuri grele din trecut. Parcurge-
rea exercitiilor din aceasta carte poate ajuta la vindeca-
rea ranilor, la redobandirea impulsului de a pasi catre o
viata mai implinita si la scoaterea la lumina a creativitatii
ascunse, nedescoperite pana in prezent.

Celalalt factor motivator pentru cunoasterea mintii
ascunse, a mea si a altora, a fost faptul ca, inca din liceu,
am scris si am creat romane, nuvele si poezii foarte apre-
ciate. De fapt, profesorul meu de germana din liceu,
Hermann Mayer, spera ca eu sa devin romancier. A fost
foarte dezamagit cand l-am anuntat ca voi merge la facul-
tatea de medicina. Si-a revenit rapid insa, spunand ca
»avem nevoie de doctori care scriu bine“, incurajaindu-ma
sa continui sa scriu literaturd, mai intdi in germana, iar

13



acum in englezd. Continuand sa scriu si sa predau multor
altor scriitori, artisti, fotografi, actori si comedianti, am
apreciat tot mai mult importanta faptului de a avea un
acces usor la aspectele mai putin evidente ale propriei
minti. Robert Frost spunea candva: ,Daca nu te surprinzi
tu insuti cu ceea ce scrii [si, ag adduga eu, cu ceea ce dese-
nezi, pictezi, pui in scena, fotografiezi, dansezi etc.], de
ce ar fi surprins cititorul tau?“ Si este adevarat ca uneori,
cand scriu o poezie sau o nuveld, iese in evidenta cite un
rand sau cite un paragraf ce imi pare aproape ca a fost
scris de altcineva. A scrie fara astfel de momente mi se
pare ca tine de un proces liniar, jurnalistic, pedant. Tre-
buie sa inveti sa lasi acesti curenti subterani de emotie si
de amintiri sd iasa la suprafata, ca un izvor, si sa imbibe
povestea. Lucrurile nu stau foarte diferit nici pentru
celelalte mijloace de exprimare artisticd, prin care, asa
cum inteleg eu, artistul este impins intr-un proces simi-
lar in directii neasteptate — actor intr-un rol pe care el
(sau ea, desigur, dar pentru simplificare voi folosi ,el*
pentru amandoi) nu l-a putut anticipa. $i, permitand
inconstientului sa iasa in prim-plan, in acest proces de
fertilizare, nu ar fi de dorit sa aveti mdcar o idee despre
directia in care va duce, despre ce elemente vor emerge
si ce emotii va impregneaza arta, oricare ar fi ea? Vom
vorbi mult in capitolele urmatoare despre reteaua de baza
inconstienta, care gazduieste aceste surprize de conexi-
uni emotionale.

In ce priveste scrierile mele literare in limba engleza,
am coordonat un volum de poezie, memorii si nuvele al
asociatiei Pegasus a Scriitorilor Medici de la Stanford, On
Becoming and Being a Doctor!. De asemenea, am publicat
eseuri psihiatrice despre psihologia si psihopatologia lui
Lisbeth Salander, asa cum este articolul ,If Lisbeth Salan-

! Despre a deveni si a fi medic. (N.t.)
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der Were Real“?, aparut in volumul colectiv The Psycho-
logy of the Girl with the Dragon Tattoo3 (coord. de Robyn
Rosenberg si Shannon O’Neill). Cel mai recent, am publicat
doua nuvele in The Intima: A Journal of Narrative Medicine,
descriind practica medicald a unui psihiatru pediatru care
lucra in cadrul unui spital (,Talking in Toys“4) si un pas
important in procesul aculturatiei mele in America (,,The
Cat Doctor“s).

In continuare, lucrez la o colectie de nuvele cu tema
comuna, Peripeteia: Tipping and Turning Points from the
Mental Edge of Medicine®, care abordeaza psihiatria dez-
voltarii dintr-o perspectiva literara si arata cat de impor-
tanta este psihiatria pentru medicina. O a doua colectie
de nuvele, mai lungi, care descriu viata a patru pacienti
pe parcursul a doudzeci si trei de ani de la tratamentul
initial, este intitulata Stepping into the River’. Amandoud
ar trebui sd apara in urmatorii doi ani. Pentru aceste carti
am fost inspirat de medicul Irvin Yalom, mentor si prie-
ten foarte pretuit, care a fost incredibil de incurajator si
de generos cu timpul sau. El, desigur, este psihiatrul care
a profitat cu cel mai mare succes de beneficiile reciproce
aduse de scris medicinei si invers. Am fost foarte fericit sa
ii laud realizarile intr-un articol special solicitat, intr-un
traditional ,Laudatio“ german, publicat in limba engleza
in 2012. De asemenea, este unul dintre membrii fondatori,
alaturi de mine, ai asociatiei Pegasus a Scriitorilor Medici
de la Stanford, un grup ce a inceput in 2008 si care acum
are forta a 100 de membri. {i sustinem pe colegii nostri

Daca Lisbeth Salander ar fi fost reala. (N.t.)
Psihologia fetei cu un dragon tatuat. (N.t.)
Limba jucariilor. (N.t.)
Doctorul-pisica. (N.t.)
Risturniri de situatie. Momente critice si de cotitura la granita
mentald a medicinei. (N.t.)
7 Pasind in rau. (N.t.)

I
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tineri sa devind cei mai buni medici si scriitori care pot fi
ei. Cu totii credem cd a fi doctor se suprapune intr-un mod
semnificativ cu a fi scriitor. Scrisul ne face sa fim doctori
mai buni si ne ajuta permanent sa urmam o chemare, care
uneori pare prea greu de implinit. (Mai multe informatii
despre grup puteti gasi pe pagina www.pegasusphysici-
ans.com.)

Avand o cariera duala, ca medic profesor si scriitor,
nu sunt strdin de activitdtile de publicare si coordonare,
intrucat este una dintre cerintele-cheie ale acestui rol. Ca
profesor, am scris mai mult de cinci sute de articole, rezu-
mate si capitole de carte. Am scris $i am editat unsprezece
manuale (aceste titluri pot fi gasite pe pagina mea de inter-
net de la Stanford si in sectiunea ,Books“ pe pagina de
internet personala). Cercetarile si practica mea clinica se
bazeaza pe abordari ale psihopatologiei din perspectiva
dezvoltarii psihice, care pun accent pe studiul conjugat al
fenomenelor normative si nenormative si al interactiunii
complexe a variabilelor biologice, psihologice si sociale
in etiologia, patogeneza si diagnoza, precum i in tra-
tamentul tulburarilor mentale. Din aceasta perspectiva,
abordez si subiectul complex al incongtientului uman, ca
sursa a creativitatii, starii de bine, dezvoltarii personale
si ca factor extrem de receptiv fata de obstacolele ce apar
in calea unei dezvoltari sanatoase. Ceea ce am descoperit
insa in toti acesti ani, urmand aceste doua directii, este ca
mintea mea inconstienta este un sine qua non pentru scri-
erea expresiva, dar nu si pentru nonfictiunea descriptiva
tipica pe care o redactezi ca cercetator. De fapt, cele doua
forme de scriere se afla intr-un fel de relatie competitiva,
astfel ca, atunci cand una iese in fata, cealalta se retrage in
fundal. In ultimii opt ani am constatat ca sunt mai atras —
din nou — de scrierea expresiva si, desi mai am multe
de invatat in acest domeniu, sunt dispus sa urmez cu tot
angajamentul meu aceasta forma de exprimare umana.
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Mintea mea ascunsa mi-a dat permisiunea si incurajarea
sa fac acest lucru.

Rebhecca Hall

Am absolvit Universitatea Stanford in 2007, cu o licenta
in biologie umanad, prima specializare fiind in psiholo-
pia patologiei si delincventei, a doua specializare fiind
in limba spaniola. L-am intalnit prima data pe doctorul
Steiner ca studentd, la unul dintre cursurile din anul al
doilea de studii. Am obtinut atunci o bursa HB-REX8 de la
Universitatea Stanford, ocazie cu care am lucrat in labo-
ratorul de cercetare al doctorului Stein, unde am invatat
despre diferitele componente ale cercetarii academice, de
la colectarea si analiza datelor, pana la scrierea raportului
pentru publicare. Desi mi-a placut intregul proces al cer-
cetarii, intotdeauna abia asteptam sa ne agsezam sa scriem
ccea ce descoperiseram.

Dupa absolvire, am inceput sa ma concentrez mai
mult pe scris si pe editare, desi nu in mod exclusiv. Am
inceput sa lucrez cu doctorul Steiner, fiindu-i asistenta
la cursul ,Mintea ta secreta. Cunoaste-ti si asuma-ti
inconstientul®, din cadrul programului de Formare Con-
tinua de la Stanford. In fiecare an i-am ascultat prele-
perile bazate pe materialul pe care urmeaza sa-l cititi
aici si am vazut serii dupa serii de studenti descoperind
parti din ei ingisi despre care nici nu stiau (sau uitasera)
ca exista. M-am bucurat enorm sa ajung sa-i cunosc pe
acesti studenti in fiecare an si sa asist la cresterea lor.
Poate din cauza ca sunt eu insami deosebit de atrasa de
scris, sunt de fiecare data impresionata mai ales de insi-
ghturile cu privire la inconstientul lor pe care studentii
reusesc sa le obtina prin scrierea fictionala.

*  Acronim pentru Human Biology Research Exploration. (N.t.)
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Dupa cativa ani petrecuti ca asistenta de curs, am fost
abordati de doctorul Steiner sa il ajut sa scrie aceasta
carte. La inceput am ezitat — mai mult din nesiguranta
de sine decat din lipsa de interes. Desi il auzisem tinand
aceste prelegeri de nenumarate ori si lucrasem pana atunci
la cateva articole publicate in reviste, nu stiam dacd aveam
talentul de a scrie si de a lucra la un astfel de proiect.
Totusi, doctorul Steiner a fost insistent, astfel ca am decis
si fac o incercare. Odata ce am inceput sa scriu, am stiut
ca imi descoperisem vocatia.

Acum lucrez doar ca scriitor si redactor liber-profesi-
onist, specializata in primul rand in stiinte psihiatrice si
comportamentale si in adaptarea informatiilor stiintifice
pentru publicul larg. Sunt coautorul a opt articole de
revistd si a zece capitole de manuale de psihiatrie si am
redactat cateva alte publicatii. Sunt coautoare gi redac-
tor al cartii Treating Adolescents?, editia a 2-a (coord.:

Hans Steiner); am redactat ghidul The Anti-Depressant |

Book™® (scris de Jacob Towery); am redactat, de aseme-

nea, Handbook of Developmental Psychiatry* (coord.: Hans
Steiner) si Eating Disorders®? (coord. de Hans Steiner si -

Martine Flament).

De asemenea, sunt autoare a unor scrieri creative.
Povestirile mele nonfictionale au fost prezentate la intal-
nirile ,Doctori si Pacienti. Ce invatam unii de la altii“ ale

asociatiei Pegasus din Stanford; la a 32-a intrunire Lin

celebrarea muzei“, eveniment menit sa prezinte feme-
ile-scriitor; precum si in Wildfire, o revista digitala.

Pentru mai multe informatii, va invit sa vizitati pagina

mea de internet (rebeccahall.net).

9  Tratarea adolescentilor. (N.t.)

10 Cartea antidepresiva. (N.t.)

11 Manual de psihiatrie a dezvoltarii. (N.t.)
12 Tylburirile alimentare. (N.t.)
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In ce fel ne-am indeplinit
obiectivele prin aceasta carte

In aceasta carte, eu (medicul Hans Steiner) va voi invita
cum sd folositi cinci cai de accesare a mintii incon§tient;3.
Aceste cdi sunt memele, actele ratate, preferintele artis-
tice, scrierile expresive si visele. Fiecare va fi discutata in
detaliu in capitolele 4-7. Imi voi asuma sarcina de a vi
Invata cum sd va accesati inconstientul pornind de la intre-
pul dumneavoastra potential uman, creativ sau de orice alt
fel. Voi face apel la simtul estetic al fiecaruia si la felul in
care apreciati arta, poezia si frumusetea in toate formele
lor de manifestare, incurajand introspectia si reflectia.
Pentru cda oamenii sunt fiinte istorice, va voi invita sa va
reamintiti experienta propriei dezvoltari si sa explorati
felul in care ati ajuns persoana care sunteti astazi. Voi
Incerca sd va incurajez in a va exprima cat mai creativ, prin
exercitii de scriere expresivd, dar si prin activitati precum
fotografia, pictura si jocul de rol — toate aceste demersuri
va vor ajuta sa va manifestati aspectele voastre latente, la
care probabil ca nu va ganditi in mod normal in fiecare zi.

Raddcinile teoretice ale acestei carti se regasesc in ,,psi-
hologia abisala“, adica in ramurile psihologiei bazate pe
fcoria conform careia comportamentul uman nu poate fi
inteles numai prin manifestarile lui, ci trebuie conside-
rat sica fiind expresia unor motive subliminale, a unor
¢xperiente si traume trecute si a unor instante adapta-
(ive care nu mai sunt utile in prezent. Pentru a intelege
¢ ce oamenii fac anumite lucruri, trebuie sa i ceré:etém
pe dinauntrul lor. Aceste psihologii, care in mod delibe-
rat trec dincolo de suprafata, includ: 1) teoria psihodina-
mica freudiana, care afirma ca orice comportament uman
¢ste rezultatul unei interactiuni intre factori intrapsihici
i1 Interpersonali, ceea ce necesita aducerea conflictelor
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