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Marc Aureliu ne spune, in Gindurd pentri mine fnsumi, text scris in
secolul al Il-lea d.Hr. : ,.Nu este un oarecare lucru exterior cel care ifi
face necaz, nu el te miburd, i judecata pe care m o faci cu referire le
el. Nu trebuie decit si iti stergi din suflet aceastil judecatd. Daci propria
ta dispozifie este cea care te amdriste, cine te opreste s ifi schimbi
viziunea? ™.

Am recurs la gindurile unui om invesmintat in lnica Romel antice
pentru a explica ceea ce psihologia modernd numeste .modelul con-
structivist”. Gindirea stoici a lui Mare Aureliu ne sugereazd ¢ lumea
este o reflectare a spirtulul, un comstruct prin care dim nastere senti-
mentelor de fericire sau de iristete. De asemenea, el propune o distinciie
intre . lucrurile care se afli in pulerea noastril 5i cele care ne depdgesc”.
imparat roman, Marc Aureliu era omul cel mai puternic al vremurilor
sale si dect nu st thcea iluzi., Exercitiul puteri absolute este modul cel
mai sigur in care-{i pofi cunoagte limitele. lar omul de spirit ajuns la
putere stie bine ci nu este vorba decit de un loc geometric unde se
proiecteazi temerile si nevoile fieciiruia. Pe scurt, impdratul care urma
invigimrile maestrului siu, sclavul Epictet, recomandd, pentru a evita
necazurile, si nu ne dorim decit lucrurile care se afli in puterea noastrii.
AL pitea interpreta aceste maxime drept un apel la resemnare si drept
o simpli  morald de sclav®. Dimpotrivi, aici ni se arati necesitatea unei
aprecieri realiste a scopurilor noastre, in functie de mijloacele pe care
le detinem pentru a le realiza,

Maximele de mai sus ar putea, de asemenea, si se aplice in psiho-
terapie. De fapl, suferinga pacieniului care ajunge la psihoterapeut
provine frecvent din iluziile pe care si le face despre ¢l §i ceilalfi, despre
adevir $i lume, despre bine §i riu. Scopul lerapiei cognitive constd in
examinarea $i depigirea iluziilor neproductive care antreneazi suferinga
personald i suferinta celor din jur. Nuziile pe care le intilnim frecvem
in timpul psihoterapiilor sing in numir de trei :

1. .Pot s1 trebule si fac totul, pentru cii imi pot permate once.” Este
proiectia in alb asupra viitorului, in care subiectul isi semneazdi un
cec in alb,

2. JMNu pot =i intreprind nimic, pentru ¢ orice ar fi sint incapabil si
rensesc.” Este prolectia in negru asupra viitorului. Cum spunea si
Groucho Marx: ,Nici un club nu mi va accepta vreodatd drep
membru”.
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3. Aceste iluzii de motputernicie sau de neputingd totald pot forma una
singurdi : , Dacl nu obfin 1o ceea ce rrebufe sl am, nu sint bun de
nimic”. Este projectia in negru sau in alb asupra viitorului. Totul sau
nimic.

Orice psihoterapie reugitd ar trebui deci s& poarte tithul unui roman
al lui Balzac, fluziile pierdute. Nu este vorba insil despre orice fel de
iluzii. Cea mai mare parte a pacientilor suferi de o iluzie de inefi-
cacitate, cauzati de perceptia irealisti asupra lumii exterioare. Incre-
derea in sine $i proieciia permanentd a succesului viilor po avea efecte
pozitive asupra rezultatelor actiunii. Anticiparea pozitivil este cheia
reusitei si, firdl indoialll, a sinftilii mentale. Cel care rebuie si traver-
sede un desert simie negresit nevoia s se gindeascd la Dumnezeu, care
il este aliituri §i il indrumd, altminteri s-ar intinde la pimint si ar
renunta. intr-un alt domeniu, publicitatea, se folosesc multe imagini ale
reusitel, asociate cu produse dintre cele mai comune, scoase astfel din
banalitate pentru a le rransforma in valori pozitive.

54 revenim insi la pacienrul care are nevoie de terapie: el suferi
aproape (ol timpul de o devalorizare a imaginii de sine 51 de o projectie
in negru asupra viitorului. 58 luim citeva exemple din cotidian.

0 femeie de treizeci de ani nu poate 58 iasd singurdl pe strodd,
deoarece crede cii va face o crizd de angoasd, care 0 va ucide subit sau
o va face de risul lumii.

Un student considerd cii nu va pulea promova un examen, in ciuda
incurajirilor primite din partea profesorului, pentru ci este sigur dinainte
cii va pica. Pentru ce s te mai expui la umilinga uow esec, din moment
ce poli, foarte simplu, 53 suferi din cauza depresiel generate de nerewsiti
i 54 te roadd regretul de a nu fi incercat nimic ?

O tindrd nu g poate controla nevoia de a minca aproape ot ce are
in frigider 5i de a-gi provoca voma, pentru ¢l ea trebuie € semene cu
manechinele pe care le vede in vitrinele magazinelor, Isi tot masoard
coapsele cu un metru de croftorie si sfirseste prin a constata fatidica
adipozitate, care o anunjd ¢, in cioda faptului ci se forjeasd 53 vomite,
corpul &l mu este woemal corpul perfect din spoturile publicitare, Totusi,
prietenului ei il plac femeile mai plinute si chiar |-a zéirit intr-o zi cu o
asifel de fad.

Altcineva, o persoani cu funciie de conducere, nu se poate stipini s3
nu munceascd siptiminal cu 20 de ore mai mult decit este plitit,
intrucit considerd ¢ munca sa nu atinge perfeciiunca, Petrece ore in sir
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verificind posibilele erori din dosare. in ciuda faptului ¢ are o carieri
frumoasi, aceast persoand este convinsd ¢ nu a reusit i nu pare si
{ind cont ci munca depusd, chiar dacd atit de bine ficutd, dar totdeauna
in intirziere, T deranjeazd pe colegi. MNu le intelege criticile i se
considerd persecutatd de o ierarhie injusti, interesatd mai curind de
promovarea personald decit de calitae.

Astfel de intimplird sint frecvente i au ca numitor comun modul
negativ de a interpreta realitatea exterioari ceea ce duce, in continuare,
la monologuri interioare §i la comportamente alarmiste, pesimiste.

Schema de nai jos ilustreazs mai bine decit orice pledoarie relatiile
dimre fapte, imerpretirile lor si emotiile rezultate de aici.

Madelul constructivist
Lume —t—» Ginduri —t Ematii
Apar evenimenie | Acesie evenimende sing Sentimeniele rerulid din

poEilive, nega- interpredate prinir-o serie | ginduri, 5i no din realitatea
tive sau newtre. | de ginduri, care formeazd | fapielor. Toae experiengele
un monolog inlerior sau un | rec prin oreicr, care le da
dialog imcrior. un anumil sens §i le schimbd
In emaotii trdiee.

Interpretdrile pozitive §i negative : un echilibru delicat

Nofiunea de .dialog intern” sau de . monolog intern” este veche,
regisindu-se in pasaje intregi din romanele lui Tolstoi sau Joyee, Insa
aceasia a fost formulatd prima daid de Platon: _Atwnci cind spirimul
gindeste, el vorbeste pur si simplu cu sine insusi, isi pune intrebdri, isi
raspunde apoi prin da saw nu” (Theaifatos).

Efectele negative ale interpretirilor irealiste, pesimiste sau camsirofice
au fost studiate de psibologia cognitivd incd de acum treizeci de ani,
atit in cazul subiectilor deprimati sau anxiosi, cit §i in cel al subiecti-
lor normali. Rexultatele smdiilor experimentale aun arditat ¢d dialogul
intern pozitiv si dialogol intern negativ se afla intr-o relagie atit de
strinsd incit trebuie si fie studiate impreund. Schwartz propune astfel
un model (ref. 72°), cel al _echilibrului stirilor de spirit”, Astfel, au
fost definite trei tipuri de dialog interior,

*  Referinfele se plisesc la sfirsinl locrini.
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Diglogul interior pozitiv are aproximativ 62% gindun pozitive, fagd
de 38%, cit reprezintd gindurile negative. Aceastii proporfie corespunde
numirului de aur din arhitectura clasicd. 58 ne amintim ci numirul de
aur corespunde impdrtirii unei linii in aga fel incit raporiul intre cea mai
mici parte rezultati i cea mai mare si fie egal cu rapormol dintre cea
mai mare parte §i totalul amindurora. Lucririle psihofiziologice au
ariital cd raporiul semnal zgomot cel mai potrivit unei perceplii cores-
punde numdrului de aur, care nu este asadar numai un canon esietic, pe
care culiura greacd l-a fixal a priori, cl corespunde, de asemenea, unei
exigenfe neuropsihologice a mecanismelor perceptive @ este necesar un
fiond de negativitate pentru a putea percepe o formi pozitivi.

Numirul de awr in arhitectura clasici

B 0,382 g 0,618 A

Dialogu! interior de conflict, cu 50% ginduri negative §i 50% ginduri
pozitive, ar corespunde stirlor de anxictate sau stirilor depresive usoare.

Dialogul interior negativ, cu 62% dintre cognitii negative, reprezinii
inversul numdarului de aur i ar putea £ tipic s@rilor severe de anxietate
§1 depresie.

La cele doufi extremitiiji se afli monologurile. Fie gindirea negativi,
fie cea pozitivi ajunge la un moment dat i domine, astfel incit mu mai
existi dialog intre aspectele pozitive si cele negative ale gindirii. Mai
intii avem monologul negativ, unde gindurile pozitive se situeazd intre
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0 5i 31 % : monologul negativ corespunde stirilor puternice de depresie
sau crizelor acute de angoasd, fai de care subiectul are impresia ci m
poate define nici un control. Monologul pozitiv are de la 69% la 100%
ginduri pozitive §i reflectd, in general, o stare de euforie, insotitd de
proiecie grandicase 5i irealiste, Este starea denumiti in psihiatrie  hipo-
manie” (manie usoard). Mania, in sensul in care o infeleg psihiatrii,
este o stare de excitagie psihicd, insofitd de insomnie, agitatie si pierderea
simpului in ceea ce priveste limitele personale i sociale,

Care dialog imerior produce sau faciliteazd o adaptare : dialogul
interior pozitiv, dialogul interior negativ sau un raport ideal intre cele
doui ? Cognitiile negative sint mai puternice decit cognitiile pozitive si
au un impact mai mare asupra subiectilor. Cognitiile negative s-ar putea
dovedi mai importante decit cele pozitive pentru adaptare, deoarece ele
permit schimbiri rapide. S& luim un exemplu © cineva care anticipeazi
frecvent un pericol atunci cind se afld la volan va avea mai multe sanse
de supravietuire prin comparatie cu un sofer increzitor, care accelereazi
sistematic. Chiar dacii ingrijorarea mu este justificatdi, cognifia negativi
va favoriza supraviefuirea.

A fost totugi demonstrat ¢l asieptirile exagerate legate de pericol in
cazul pacientilor anxiosi, mai ales agorafobii, si asteptéirile exagerate de
esec, in carul depresivilor, conduc la un exces al dialogurilor negative.
in egalid misuri, a fost demonstrat, la pacientii agorafobi sau depresivi,
¢l terapia cogniiivil resiabilesie o balanif fivorabilll gindirii pozitive in
procesul de vindecare a pacientului.

Accentul pe care .psihologia populard™ il pune asupra gindirii
pozitive pare asadar lipsit de fundament. Terapie cognitivii nu inseamnd
nicidecum metoda Coué, care constil in a te trezi in fiecare dimineati
spunindu-ti : .In fiecare i, imi este din ce in ce mai bing, din toate
punctele de vedere”, Scopul terapiel cogmitive nu ¢ste pumai de a descopen
gindurile pozitive, ci §i de a restabili o balantd optimd intre gindurile
negative §i cele pozitive. O proportie de 1,7 la | cognifie pozitivi/
cognifie negativi reprezinGi cel mai probabil raporiul optim pentru adaptane.

Spirala descendenid a depresiei

LCe vreli =3 face(i, de fapt?™ - midl veli intreba. Deprimatii si anxiosii
au, probabil, motive intemeiate s fie 5i =3 rimind asa cum sint.

<3¢ poate, dar anxiosii nu au dreptate si fie astfel, deoarece in
realitale nimic nu-i amening. "



