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Stiv cd ho ar trebui — dar ai putea
sa-wi dai ultima felie de tort?

Sigmund Freud

Acesta este tipul de gand usor vinovat pe care Freud i descrie ca aflandu-se n
centrul vietii noastre de zi cu zi. Dorintele se trezesc, sunt evaluate, exista o
dezbatere interioara rapida, apoi decidem ce este de facut. lar si iar. Motivul
pentru care se intampla asa, conform lui Freud, este ca mintea dezvolta trei
procese conflictuale: Se, Eu si Supraeu, de ia care nu exista scapare. Si, in cea mai
mare parte a timpului, nici macar nu suntem constienti de ceea ce fac. Chiar daca
ghideaza tot ceea ce spunem si facem.

Teoria psihanalitici a lui Freud este una cum ar fi tusea, paralizia membrelor, erau cauzate
remarcabild deoarece acopera totul — nu explicd de ,momente tulburitoare din vietile lor, dar pe
doar un singur lucru, cum ar fi de ce ne temem de care le uitaserd®. Breuer le sprijinea pe aceste femei
paianjeni, de ce ne indragostim, de ce respingem sd-si aminteascd evenimentele care fuseseri‘ de mult
ideea morealititii noastre sau de ce adorim ingropate si, procedand astfel, le ajuta si-si vindece
burgerii; teoria le explicd pe toate. Freud si-a simptomele isterice. Freud a fost impresionat de
propus sa descrie exact cum este structuratd gi | faptul cd numeroase dintre acuzele somatice ale
cum functioneazi mintea, in ciuda absentei totale | femeilor dispareau in totalitate.
a instrumentelor stiintifice aflate la indeména
pentru atingerea acestui scop. In mod interesant, Se na§te psihanaliza
in prezent, multi cercetitori din domeniul : Freud a preluat aceasta idee si a dus-o mai departe,
neurostiintelor revin la Freud pentru a intelege | inventind ceea ce a devenit cunoscut sub numele
ceea ce vad cu ajutorul tehnologiilor de scanarea | de ,cura prin vorbire® sau psihanaliza. Aceasta
creierului cu care lui Freud i-ar fi plicut si se joace, = porneste de la ideea ci o mare parte din ceea ce se
fiind el insusi neurobiolog. tatdmpli in mintile noastre ne este necunoscut. In
Totusi, in anii 1890, singurul ,instrument” util | cea mai mare parte a timpului nu stim ce gindim,
de care dispunea Freud pentru cercetarea mingii era | cu atdt mai pugin de ce facem lucrurile pe care le
hipnoza. Freud lucra cu un medic numit Breuer, facem. Chiar daci reusim si aducem argumente

care descoperise cd simptomele femeilor ,isterice”, plauzibile pentru alegerea unui partener, a unei

e S
/—~" ———
e » . o . e
> »De reguld, Eul nu stie nimic despre respingerea N\
pulsiunii sau despre conflictul rezultar. \
Anna Freud i
H‘““'——_.________' - o oo '__'_h__’_'“.________"_,,_...-""—ﬁ
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Capitolul 1: Cum sunc eu?

slujbe sau a unei locuinte, conform lui Freud, nu
ajungem cu adevirat la esenti. Argumentcle care
suna ragional sunt toate foarte convingitoare, dar
ele reprezinti doar povestea cu care Eul a trebuit sd
fie de acord; auzim numai finalul ,,conversatici®.

Eternele conversagii din minte se desfigoari
intre trei parti: Se, Eu si Supraeu. Acestea apar in
copildrie, una dupi cealalti. Se-ul, spune Freud,
este mintea cu care ne nastem. Este ceva clocotitor,
dornic: doreste sa mandnce, sd bea, si urineze, si
defecheze, si-i fie cald, pe scurt, doreste continuu,
jar unicul scop este satisfactia. Daci nu obtine ce
vrea, ne transmite asta; € greu sa ignorim gipctclu
unui bebelus care plange. Freud a spus ca Se-ul
este guvernat de Principiul Plicerii: Se-ul vrea
plicere si grarificare si le doreste acum.

Numerosi filosofi si psihologi inteleg dorintele
primare, nepotolite ale bebelusului ca fiind o
etapa care trece, dar Freud a spus ci aceasta
rimine mereu cu noi. Totusi, pe masura ce
bebelusul creste, acesta incepe si-si dea seama ca
nu-i pot f1 implinite toate dorintele: realitatea i
se impotriveste. Acest lucru duce la dezvoltarea
Eului, care functioneazi dupa Principiul
Realititii; Eul intelege realititile lumii externe

si planifici momentul i modul in care pot fi

satisficute nevoile Se-ului sau daci acestea trebuie

ignorate.

Pe langa faptul ca gine cont de restrictiile
realitdtii, Eul trebuie si acorde atentie si celei
de-a treia componente din mincea copilului,
Supraeul, care se dezvoltd ultima. Aceasta este
acea parte a mintii care interiorizeazd sregulile”
lumii, asa cum ii sunt ele prezentate copilului,
mai intii de citre paringi, iar apoi de citre alte
segmente ale societatii, cum ar fi profesorii si

legislatorii.

Procesul se desfisoard cam asa. Se-ul doreste
si fie hranit cu ceva plicut — si spunem ca lsi
doreste ciocolati. Asa ci te trezesti poftind destul
de tare la o tableti de ciocolatd. , Esti nebun?® iti
spune Supracul. ,Deja esti supraponderal. Niciuna
dintre perechile de jeangi nu ti se mai potriveste.
Nimeni n-ar trebui s fie atit de gras! Ar trebui
si-ti fie rusine!” Eul se afla la mijloc intre aceste
doua creaturi care tipd, una insistind asupra a
ceea ce vrei tu, iar cealaltd criticindu-te teribil
pentru ca vrei acel lucru. Supraeul functioneazd
ca un fel de constiintd, dar nu este o creaturd
ingeleaptd, flosoficd; in realitate, in felul sau, este
la fel de orbeste ingaduitor precum este Se-ul

de nediscriminativ in ceea ce doreste, Supraeul

interiorizeazi regulile” care i-au fost date de
altii, Fird a le examina mai intai, iar apoi acestea
funcrioneazi ca un program, in fundal, pentru
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,Poate putem ajunge la un compromis,

restul vietii noastre, spunﬁndu»ne ce ar trebui i ce Uneori suntem congtienti de aceste conflicte
nu ar trebui si facem. interioare, dar, de cele mai multe ori, nu suntem:
Modul In care Supraeul incearci sa ne aceasta est¢ procesarea incongtientd. Freud spune
derermine si-i respectim interdictiile este prin ci unele dinwre doringele care vin din partea
folosirea unor critici usturatoare. Eul incearca Sinelui sunt acit de inacceptabile (, Voi face sex
si-1 pareze atacurile, privind totodata citre lumea cuea“, 1l voi ucide pe acest om!), incit dorim
exrerioard, pentru a vedea care este situatia sa scapam de ele imediat, vrem sa ne prefacem
reald si cum si calmeze Se-ul, fie ajutindu- cd nici macar nu am avue vreodati astfel de
sd accepte pierderea, fie oferindu-i ceca ce-si | ganduri. Acesta este momentul in care niscocim
doreste. Prin urmare, ai putea alege ciocolata, un set genial de mecanisme de apirare, menite
simtindu-te vinovat in timp ce 0 minanci, din s izgoncascd din mintile noastre acele ganduri
cauza Supraeului care bombine si care ar putea si sa le ascundi de ceilalg. Mecanismele acestea
sd continue sa emitd gﬁnduri jignitoare. Sau, funcgioncu'/,ﬁ inconstient pentru a ne proteja
alternativ, ai putea s rezisti impulsului (Eul se de triirea unei anxictiiti excesive cauzate de
aliaza cu Supraeul) si sd triiesti un sentiment gandurile §i impulsurile noastre si se deruleaza
de superioritate (Supraeul a obtinut ce a vrug), atdt de rapid, incar nici micar nu suntem
alituri de un vag iz de dezamaigire (ce vine din constienti ¢a s-a intdmplat ceva.
partea Se-ului, ciruia i-a fost refuzati dorinta).

s p——

»«Da, am fdcut asta», spune memoria mea. N
«F cu neputingd s-o fi facut», spune mandria mea §i vimane
neinduplecatd. In cele din urmd, memoria e cea care cedeazd.

Friedrich Nietzsche __////
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Capitolul 1:

Conflictul intern/extern

Imagineazi-ti, de pildi, ca seful tiu face ceva atat
de iritant incét, pentru o clipa, sim¢i imboldul
si-] lovesti. Asa ceva este complet inacceptabil
pentru tine i pentru toti ceilaltl, deci trebuie 53
scapi® cumva de acest impuls. Existd mai multe
mecanisme de aparare la care ai putea apela pentru
a face acest lucru. Ai putea si pretinzi fati de tine
insuti ci nu s-a intAmplat nimic (negare) sau ca
altcineva dintre colegii de birou isi doreste, de
fape, si faci acel lucru (proiectie). Sau ai putea si
transferi acea dorintd de la tinta sa reald spre un
obiect un pic maj acceptabil, cum ar fi piciorul
unui scaun si si-l lovesti, in schimb, pe acesta
(deplasare). Sau ai putea si exprimi trairi complet
opuse celor reale si s fil mai prietenos decic de
obicei cu seful (formatiunea reactionald). Multe
dintre mecanismele noastre de apirare au fost
definite de fiica lui Freud, Anna, care a observar
ci ,indiferent daci e vorba de teama de lumea
externd sau de tecama fata de Supraeu, ceea ce
declanseazi procesul defensiv este angoasa®.
(Freud, 1937/2002, p. 47)

Freud considera ca in cea mai mare parte a
timpului gestionim acest conflict extern/intern
descul de bine, insi, uneori, efortul asiduu de
a ne controla impulsurile distructive si de a
para criticile Supracului se dovedeste a fi prea
mult, ducind la anxietate (angoasd), depresie
si o multitudine de probleme psihologice (sau
wnevroze™). El a sugerat ci unicul ,tratament®
este si trecem cumva dincolo de mecanismele de
aparare i sa revenim la vrerea sau doringa inigialé;
si intelegem incd de la inceput dezbaterea care
are loc intre diversele pirti ale sinelui, cu curaj §i
disponibilitatea totald de a accepta inacceptabilul.

Nu este ceva usor de ficut.

Cum sunr eu?
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Prin urmare, de ce psihanaliza?
Psihanaliza este o ciutare a adeviarului considerat
a zace in ntuneric, exact dincolo de puterea de
cuprindere a mintii noastre rationale, congtiente.
Terapii ulterioare, precum terapia cognitiva
si terapia comportamentald, demonstreazi ca
problemele pot fi rezolvate fard a aborda mai mult
decit simpromele constiente, insd Freud a spus
ci ,un cilitor nocturn 1si poate alunga teama
cantind, dar nu va ajunge in acelagi fel si vada
mai bine®. (Freud, 1926/2010, p. 292). Sugestiile
sale nu erau nici stiincifice si nici destinate celor
slabi de inger, jar cca mai mare parte a psihologiei
pare a fi decisa si identifice diverse explicatii
pentru actiunile noastre, aga cum se arata si in
aceastd carte. Desigur, Freud ar considera forta
extraordinaril a acestui efort ca fiind mereu

fascinanti.

Teorii-cheie
Modelul psihanalitic structural
al psihismului §i mecanismele

de aparare

- Sigmund Freud

Imi place si-mi petrec timpul de unul singur.

E civdat?

Carl Gustav Jung - Isabel Briggs Myers « Katharine Briggs

In 1936, marele psihoterapeut Carl Gustav Jung a scris: ,,Mi-a devenit treptat
limpede cd ar trebui sa existe doua atitudini generale fundamental diferite
care i impart pe oameni in doua tipuri... pe care le-am numit tipul extravertit si,
respectiv, introvertit“. Aceste doua tipuri au o focalizare diferitd si modalitati
diferite de a-si reincarca bateriile: extravertitilor e place sa se concentreze
asupra [umii exterioare siisi iau energia din proximitatea celorlalti, in timp ce
introvertitilor e place s se concentreze asupra lumii subiective si se reincarca

»petrecand timpul de unii singuri“.

De la impirtirea mai degrabi dramatici si
cutezitoare a personalititii umane realizati de Jung,
cercetdrorii si teoreticienii au insistat cd existd mai
mult de doua parti distincte implicate. MBTI-ul
actual (Iudicatorul de Tipuri Myers-Briggs) este un
test care ii imparte pe oameni in 16 tipuri diferite de
personalitate, cu o acuratete destul de mare, incat in
prezent, se folosesc anual mai mult de 3,5 milioane
de teste de citre firmele de recrutare si companiile
angajatoare.

Totusi, deoarece MBTT a fost dezvoltat pornind
de la modelul original al lui Jung, merita si revenim
la ideile acestuia pentru o intelegere de bazd. Jung
sugera cd, fard indoiald, comportamentul nostru
aparent intdmpliror are totusi un sens daci il
intelegem ca fiind ghidat de doui modalititi de
procesare a informagiei. Extravertitii sunt mai
influentati de ambientul lor, iar introvertigii sunt
mai influentati de propriile lor intentii; informatia
procesata este evaluatd in moduri diferite. Jung oferd
exemplul a doud persoane care se ceartd, una dintre
ele spunand ,,Uite ce e, prietene, acestea sunt faptele;
asta e realitatea®, in timp ce cealaltd persoand isi
incepe replica spunind ,Dar eu cred, eu sustin...%,

Ceea Ce Sund ,,ca un NONsens pentru extravertic, care
insistd asupra intaietdtii faptelor externe. Ceea ce nu
intelege acesta, spune Jung, este ci cealaltd persoand
are un contact mai strins cu lumea sa interioari
bogatd, cu o realitate interioari care are la fel de
muled validitate precum cea exterioari.

Jung observi ca persoana care acordd mai multd
atentie lumii exterioare considera ci ,are mai
multd dreprate®, deoarece echivaleazi faptele lumii
exterioare cu realitatea si-1 percepe pe introvertit ca
fiind un visitor. Totusi, Jung subliniazi ci lumea
interioard este la fel de reald, cu imagini la fel
de pregnante, similare celor obtinute din lumea
perceputi din exterior. Naratiunile lumii interioare
sunt cunoscute ca fantezii, iar Jung sustine ci ele
sunt la fel de puternice precum faptele: ,,Atunci
cind un birbat are o anumiti fantezie, un altul
isi poate pierde viata sau un pod ar putea fi
construit... Tot ceea ce facem aici, toate acestea,
au fost fantezie de la inceput”. Fantezia nu este un
nimic, sustine el; desi nu este un obiect tangibil,
este totusi un fapt. De aceea, introvertitul nu ar
trebui sd simti ci e obligatoriu si-si ceard scuze
pentru aceste fantezii, care au fost fundamentale



Extravertitii se concentreazi asupra lumii exterioare s isi cistiga encrgia din ca. Introvertitilor li se pare mai creativa

si mai interesanti lumea interioard a gandurilor gi a visirii cu ochii deschigi. Ui isi redobandesc energia petrecind
3 5

timp de unii singuri.

pentru toate inventiile de pe Pimanc §i pencru cele
mai subtile intuitii. Lumea are nevoie, deopotriva,

de introvertiti §i extravertiti.

Patru functii
Alituri de aceste doud tipuri fundamentale de
personalitate, Jung sugereazd ¢i oamenii au puncte
tari si puncte slabe sub aspectul a patru funcgii
importante: gindire, emotie, senzatie §i intuigie.
Acestea patru au devenit mai apoi esentiale
in foarte popularul test MBTT. Jung sustine ci
senzatia ne spune ci exista ceva; gindirea ne
spune ce este acel ceva; simtirea (emotia) ne spune
daci este plicut sau nu (si ar trebui acceprar sau
respins), iar intuitia ne di o idee despre ceca ce
se intampla. Intuitia, spunea Jung, e dificil de
explicat in termeni obisnuiti. Fiecare dintre noi e,
intr-o anumiti misuri, mai puternic sau mai slab

in toate aceste domenii.
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In MBTI, acesti patru factori sunt pusi in
opozitie, alaruri de algii doi. La nivelul cel mai de
bazi, testul increabd dacd o persoand preferi sa
se concentreze asupra lumil exterioare sau asupra
celei interioare (Excraversie vs. Introversie); sa
se concentreze asupra ingelesului de baza sau pe
interpretarca si addugarea unui nou sens (Senzatie
vs. Intuitie); si decidi tinind cont de Jogica
s consecventa sau de oameni si circumstante
speciale (Gandire vs. Simtire); $i si decida
rapid sau si prefere si rimana deschis noilor
informatii (Judecatd vs. Perceptie). Tn funcrie de
nivelurile preferate, intregul test clasifica apoi
o persoand ca apartinand unuia dintre cele 16
tipuri de personalitate. De exemplu, un ,IST]*
este 0 persoand ale cirei atitudini sunt marcate
de: Introversie, Senzatie, GAndire si Judecata
(Introversion, Sensing, Thinking, Judging). Acest
tip de personalitate este cunoscut sub numele de

..-""'"-__—-__

-

»Retragerea individului in sine nu inseamnd renuntarea la lume,

ci cautarea acelei linisti din interiorul cdreia ii este cu putingtd
sd-si aducd propria contributie la viata sociald. “
e Carl Gustav Jung

e,

e,
B

.Inspector” — acesta manifesta o preferinti pentru ‘

detalii, respectarea regulilor si adunarea de date. |

|
Nu e vorba doar despre a fi singur?
[nrrovertitilor le place si se reincarce fiind singuri.
Pentru ei e foarte important (si deloc ,.ciudat®)
51 fie de unii singuri, undeva intr-un loc linistit |
si calm. Le este de folos s aiba timp de reflectie,
sa poatd visa cu ochii deschisi si s reflecteze
cu atentie. Preferd conversatiile interesante,
intime, unu-la-uny, fatd de strigatele dintr-un
bar aglomerat, i adori s discute despre subiecte
importante care sunt semnificative pentru ei
personal. Sunt foarte buni ascultitori si scriitori
(J.K. Rowling este o introvertiti autodeclarata).
Dat find ca extravertitii adori sa vorbeasci, preferd
si actioneze si nu sa reflecteze, fiind cei mai fericiti
atunci cind sunt implicati in activititile cu cel
mai mare nivel de adrenalini, nu e de mirare ci
multe parteneriate (romantice si de afaceri) sunt
o combinagie reusita intre un extravertit si un

introvertit.

Neurostiintele

Studiile neurologice recente au aritat unele

diferente interesante intre creierul oamenilor care
se consideri ca fiind introvertiti si extravertifi.
Extravertitii par a fi cablati neuronal intr-un
mod aparte, pentru a aloca mult mai multd
atentie fetelor oamenilor — iar daci reusesc

si facd aceasta, ei percep o descircare intensd a

neurotransmitatorului ,recompensei®, numit
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dopamina, care joaci un rol si in comportamentul
adicciv. Tn plus, se pare ci in timpul procesirii
informationale, extravertitii folosesc un traseu
neuronal mai scurt §i cu o actiune mai rapidi
comparativ cu introvertitii, traseu care trece prin
zone ale creierului care au de-a face cu procesarea
senzoriald (viz, auz, gust, tactil). Traseul acesta
depinde i de dopamini. Tatd insa si dezavantajul:
extravertitii nu sunt foarte sensibili la dopamina.
Ei au nevoie de mai muled dopamina decat
introvertifii pentru ca magia acesteia s functioneze,
iar o moclalitate rapida de a creste nivelurile

de dopamini este aceea de a creste nivelul de
adrenalind, ceea ce se poate obgine facand lucruri
noi, rapide, incitante §i periculoase, cum ar fi
cancatul la un bar de tip karaoke, dansul cu un
striin sau saritura cu coarda elastici. Prin urmare,
iesind si ticind lucruri interesante, in special cu alte
persoane (fetele!), ei triiesc recompensa chimicd a
dopaminei, se bucura de cateva rafale intense de
fericire si totul este bine.

Tntre timp, introvertitul abordeaza lucrurile
foarte diferit. Se pare ci introvertitii, comparativ
cu extravertitii, au un flux sangvin citre creier
mai mare, iar acest flux parcurge un traseu mai
complicat in timpul procesirii informationale citre
partile creierului implicate in experientele interne,
cum ar fi amintirea, planificarea si rezolvarea de
probleme. In plus, ei sunt extrem de sensibili la
dopamind, asa ci au nevoie de foarte putin pentru
a se simti suprastimulati (cu alte cuvinte, trebuie sa
evite petrecerile!). Neurotransmititorul lor preferat

este unul diferit, acetilcolina, cu un efect foarte



