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,Vid o urmd de urd cand merg prin oras,

vad o urma de jend cand vorbesc despre viata mea,

simt un gust de acru la tinerii anului 2000.”

—Diam’s, La boulette

Generatia ,,Nu, nu”

M-am néascut pe 15 iunie 1985, ceea ce inseamna ca sunt un
,milenial”, mai exact un membru al generatiei care a venit pe
lume intre 1981 si 1996. Nu numai cd am fost total acaparati de
internet si de ecrane si extaziati de trupele de baieti si de fete,
insd avem si particularitatea cd suntem obsedati de iubire, de
cuplu si de libertate. Iubirea ca reteta a fericirii, atunci cand este
oferitd neconditionat. Cuplul in toate formele sale, nu doar ca
mecanism de supravietuire i spatiu de reproducere, ci si ca bas-
tion impotriva izolarii si simbol al reusitei sociale si sentimenta-
le. Nu In ultimul rdnd, libertatea totala de a actiona, de a gandi
si de a se exprima fard constrangeri, cu conditia ca responsabili-
tatea propriilor actiuni sa nu stea pe umerii nostri.

Obsedati de acest ideal, suntem coplesiti de anxietate la cele
mai mici greutati intampinate, ceea ce, in mod paradoxal, ne im-
piedica sa traim acest sentiment profund de iubire si de libertate
in relatiile personale. Facem tot posibilul si evitim greutdtile
inerente vietii, ceea ce ne amplificd si mai mult anxietatea. Vrem
sd experimentdm doar latura placuta a vietii, anuldnd capacita-
tea de rezilienta a Inaintasilor nostri. Cu toate acestea, suntem
rodul a sute de ani de conflicte si de lupte pentru drepturile
noastre fundamentale. Stiu persoane care au intalnit personal
iadul: veterani de razboi, victime ale accidentelor, precum prie-

17



Cele 21 de frici care ne impiedicd sd fim fericiti

tenul heu, Fabien Marsaud (supranumit si Grand Corps Mala-
dej, care a trecut peste handicapul avut, dar si pacientii mei vin-
decati de cancer sau care incearca sa isi revina de pe urma unui
viol. Nu am simtit niciodata atat de multa intelepciune, iubire si
libertate ca la acesti eroi si eroine. Cei mai multi dintre noi nu
fraiesc sub amenintarea unui pericol, dar, cu toate acestea, nu
am fost niciodatd atat de anxiosi — aspect care ne afecteazd inclu-
siv relatiile intime. Cuplurile nu au durat niciodata atat de pu-
tin, in conditiile in care divorturile sunt la ordinea zilei, abuzu-
rile sexuale la fel, iar sexualitatea invadeaza pand la refuz
mass-media, reclamele si retelele de socializare.

Cum am transformat iubirea, libertatea si cuplul in niste lu-
cruri pe care sd le posedam sau in obiective pe care trebuie sd le
indeplinim? Cum s-a ajuns la situatia in care premisele referi-
toare la fericire sa genereze atat de multa neliniste?

Cuplul detine aceasta particularitate de a fi teritoriul proiec-
tiilor privilegiate ale propriilor fantasme, traume si intrebari
existentiale. Chestiunile legate de relatiile sentimentale preocu-
pa umanitatea din cele mai vechi timpuri, dar, pentru generatia
noastra, libertatea este sinonima cu teroarea. Suntem sfasiati in-
tre alegere si renuntare, intre responsabilitate si vinovatie, intre
implicare si miscare. Iubirea presupune acte de curaj, insd cea
mai mare parte a contemporanilor mei raspund cel mai adesea
,Nu, nu”. Suntem hiperconectati la tot felul de dispozitive si
deconectati de noi ingine. Vrem sa devenim cineva, dar refuzam
In totalitate sd acceptdm ceea ce suntem. Vrem mereu si mai
multd iubire, dar fird sd ne transformam in interior. Vrem sa
inflorim asa cum face intreaga naturd, dar nu acceptdm sa ne
sprijinim pe un pamant uneori noroios. Vrem sd traim intr-un
cuplu, dar ne negam partea masculina si pe cea feminind. Vrem

s34 fim iubiti asa cum suntem, insa nu ne acceptdm contradictiile.
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Asadar, la fel ca bebelusii dependenti de iubire, de siguranta si
de,afectiunea périntilor, cdutdm la altii rdéspunsuri la intrebdrile
noastre. Pentru multi dintre noi, cuplul va deveni un spatiu de
tranzactionare, in care partenerii vor juca reciproc rolul de anxi-
olitic. Dragostea se raporteaza la , iubitul meu”, respectiv la ,iu-
bita mea”. Celilalt nu mai este un subiect, ci un obiect pe care
trebuie si il posed, garant al echilibrului personal si bastion
impotriva suferintei pe care o resimt. Numai cd, daca partene-
rul este jucdria, biberonul si caruciorul meu - cu alte cuvinte,
antidotul impotriva mortii — atunci este si ecranul pe care imi
proiectez toate fricile. Prin urmare, doar dacd ne analizdm gi ne
depdsim fricile este posibil sa putem Intelege mai bine iubirea si
sa 0 experimentam.

Cdutarea sufletului pereche inainte de a te
iubi pe tine pe deplin

Pentru ca o relatie si se stabileasca pe o baza sanatoasa, tre-
buie si iti fii tie insuti un bun partener. In primii treizeci de ani
de viatd, eu personal am procedat exact invers. Cand eram la
grupa mare la gradinitd, aveam dreptul ca in fiecare joi sa ne
jucdm cu copiii de la clasa pregatitoare. Curtea dintre gradinita
si scoala era separatd doar de un gard verde. In fiecare saptama-
n4, asteptam ca poarta sa se deschida ca sd md intélnesc cu Lu-
cie, care avea sase ani, cu unul mai mult ca mine. In fiecare joi, o
uitam pe Anais, dragostea mea de la gradinitd. Era grozava, re-
prezenta lumea pe care o cunosteam, reperul meu. Alaturi de
Lucie trdiam insd aventura, necunoscutul, lipsa si tensiunea. in-
trupa admiratia mea pentru ,cei mari” - fiindca asa 1i numesti
pe cei din clasa pregatitoare atunci cand esti la gradinitd. La
cinci ani, eram deja sfasiat de misterele iubirii, de frica dea o
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pierde side teama cd nijam suficientd. Cand am mai crescut, pe
listd s-au addugat si alte angoase. Imi era teamd si imi marturi-
sesc sentimentele, asa cd nu spuneam nimic. Mi-era teama ca
voi fi respins, asa cd trimiteam scrisorele nesemnate prin clasa
(echivalentul mesajelor de pe Instagram din prezent). Mi-era
teama si nu fiu pirisit, aga cd aveam mai multe relatii in para-
lel. Mi-era teama ci nu sunt suficient de iubit, asa ca le curtam
pe prietenele prietenilor mei astfel incat s ma asigur cd mé aleg
pe mine, nu pe altcineva. Mi-era teama ca nu sunt suficient de
viril, asa cd ficeam flotdri inainte s& méa dezbrac. Mi-era teama
si ies dintr-o relatie, asa ca stateam tot timpul imbufnat, astfel
incat propunerea s vind de la partenere. Acest mic joc a durat
trei decenii, inainte s& descopar cé fricile mele nu erau generate
de micutele mele prietene.

In realitate, intAlnim frica peste tot: in mass-media, unde ni se
impun zilnic nenumdrate drame din lumea intreagd; in trans-
portul in comun, unde ni se atrage atentia si ne pdzim obiectele
personale; in apropierea scolilor sau a lacagurilor de cult, unde
exista bariere si paznici care si se asigure ci progeniturile si con-
vingerile noastre sunt tefere; in magazine, la concerte si la festi-
valuri, unde furturile sunt la ordinea zilei; pe internet, pe foru-
muri si pe retelele de socializare, unde fiecare isi expune
nestingherit ideile, indiferent cum ar fi ele, sub pretextul liberta-
tii de exprimare, din spatele ecranelor, al filtrelor si al aplicati-
ilor de dating, la adapostul realitétii si al intimitatii. Teama ne
urmeazi in cele mai indepértate colturi ale vietii, din clipa in
care venim pe lume si pand cand murim: primele secunde in
care respirdm dupd ce am fost scosi din pantecul mamei, prime-
le boli, primele cizituri, prima zi de scoald, primele examene,
primele iubiri, primul loc de munca, primele conflicte, primul
copil, primul doliu...
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Daca ne uitam la copiii mici, constatam adesea cu surprinde-
re — si uneori cu nostalgie — cat sunt de spontani si cum trec de la
o emotie la alta fard niciun fel de tranzitie. Chiar daca fiecare va
adopta destul de repede diferite strategii de supravietuire, aces-
le fiinte vulnerabile, aruncate In necunoscut, sunt inzestrate cu o
naivitate salvatoare, fiindcd nu au dezvoltat inca nicio construc-
tie mentald. Vom vedea cat de tare ne influenteaza mediul in
care trdim felul in care suntem construiti si relatiile pe care le
avem.

De unde vine frica si la ce serveste ea? Ce din noi o alimentea-
za? Cat este conditionare interioara si cat influenta din afara? De
ce avem senzatia de fricd desi cei mai multi dintre noi nu traim
sub o amenintare reala? Frica ne poate ajuta si anticipam anu-
mite pericole? Nu este ea oare o frana in evolutia noastra? Sau
ne determina s trecem la actiune? Nu in ultimul rand, ar trebui
sa ne fie frica sau nu?

Tmi pun de ani de zile toate aceste intrebdri, dar am trdit cu
fricd de cand ma stiu. Oscilez intre o stare de neliniste usoara si
angoasa, intre trac si anxietate. Frica este atat de prezenta in via-
ta mea si a celor din jur Incat a devenit un subiect de studiu. Nu
sunt expert in inteligenta emotionala si nici psihoterapeut, ci o
fiintd umana sensibild si implicata in intelegerea universului in
care traieste. Reflectez in fiecare zi la experientele mele si la ceea
ce Imi spun pacientii In cadrul consultatiilor, la atelierele de
grup, la conferinte si intalniri, dar si atunci cand vad pe ce curs
0 apuca viata mea: in relatia de cuplu, pe o terasa, la o cafea, pe
scend sau printre spectatori, la reuniunile cu prietenii, in calato-
rie, in familie, dar mai ales atunci cand sunt singur, fata in fata
cu mine Insumi.

Pe masura ce ne vom diseca propriile frici, vom vorbi si des-
pre alte emotii, precum furia, tristetea, vinovdtia sau gelozia,
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pentru a identifica, prin contrast, fericirea, reusita, bucuria, seni-
nitatea si iubirea. Desi este dificil sd definim aceste stdri de Tm-
plinire, ne ajutd s& analizdm mai indeaproape ceea ce ne impie-
dicd sd ajungem la ele. Asadar, dintr-un demers personal, a luat
nastere dorinta mea de a contribui la dezvoltarea noastra colec-

tiva.

Pirintii — modele de iubire, generatori de

frici

La cAteva luni de la nastere, copilul incepe sd isi foloseasca
mainile si isi constientizeaza capacitatea de a prinde obiecte.
Treptat, curiozitatea il face s se miste, mai intai in patru labe.
Apoi, intr-o buna zi, se ridicd, isi folosegte muschi noi si merge
in doud picioare. Acum, ci e liber si manipuleze obiecte si sa
se plimbe, o indoiala ii va pune un soi de frana: ,Oare mama
si tata vor fi 1anga mine in cazul in care qpare vreo problema?”

Dintre impulsurile sau chiar obsesiile sale va face parte si
descoperirea lumii. Doar cd nu va fi pe deplin capabil sa faca
acest lucru cu calm si sa se bucure de aventurad decat dacd in
prealabil s-a simtit in siguran{d. Acest lucru ii va determina ca-
pacitatea de a-si explora mediul in care traieste, fard sd aibd vreo
grijd anume. in caz contrar, va fi intr-un du-te-vino continuu, ca
s& verifice daci ,, turnul de control” mai este acolo sau va raméne
lipit de bratele mamei sau ale tatalui.

Acest moment simbolic din viatd, pe care l-am trdit cu totii,
ilustreaza perfect raportul nostru atat de paradoxal cu lumea, in
sensul in care suntem sfasiati intre supravietuire si viatd, intre
nevoia de sigurahté si cea de asumare a riscurilor. Frica este o
emotie generatoare de stres, care, in caz de pericol, e indispensa-
bili pentru integritatea noastra fizica sau psihica. Ea este semna-
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lul de alarmi care ne permite sa reactiondm cat mai adaptat cu
putintd, utild In vremuri de razboi, ca sd ne salvam pielea, dar si
in viata de zi cu 7i, cAnd evitdm sa traversam strada fara sa ne
asiguram.

Problema apare daci acest stres se manifestd si atunci cand
nu exista pericol concret. in acel moment, sistemul nostru de
alarma raiméane blocat atat timp cat sursa pericolului nu este nici
detectatd, nici dezactivata. Fiinded nu stim codul ca sd il oprim,
trec zile, luni si chiar si ani pand ne prindem cum sd procedam,
iar el ne acapareazd dorintele, pasiunile si emotiile. Daca, prin-
tr-un noroc, se opreste, poate porni la loc din senin, asemenea
unei erori de tip bug dintr-un sistem informatic, fdrd o logica
aparentd in contextul respectiv. Aceasta eroare ne sleieste de pu-
teri, fiindcd ne inchisteaza in loc s ne protejeze, ne anihileazd in
loc s& ne transforme si ne indeparteaza de aventura iubirii.

Indiferent ca in copilarie am fost nazdravani, lasi sau docili,
in prezent suntem adulti capabili deopotrivd de lucruri bune
sau rele, atat pentru noi insine, cat si pentru ceilalti. Nu ne e
teama de esec, ci de schimbare. Nune e teama de necunoscut, ci
ca nu cumva sa pierdem ceea ce cunoastem. De altfel, daca ne-
cunoscutul este de neconceput, e de neconceput sa ne fie frica
de necunoscut. Este si principiul pe care se bazeazd o relatie
sentimentali: sa intalnesti alteritatea si asemanarea in acelasi
timp. Cuplul este scena in care sunt reluate legdturile de atasa-
ment pe care le avem cu propriii parinti si dramele emotionale
traite cu ei. Daca ne-am observa fricile mai indeaproape, ne-am
da seama ci declansatorul are legaturd aproape intotdeauna cu
un eveniment din trecut — triit, citit, auzit sau vazut —, pe care il
proiectdm in viitor. Daca mi-e teamd ca partenerul ma va aban-
dona, chiar daci nu se pune problema de asa ceva, probabil ci in
interiorul meu este cristalizat deja un sentiment de abandon
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dejatrait, auzitsau vazuat incopilarie. In momentul in care simt
aceastd fricd, totul tine de proiectarea trecutului in prezent si in
viitor.

Relatiile sentimentale sunt atit de complexe fiindca, in
mare parte, emotiile pe care le simtim sunt complexe. Cele mai
multe au fost dobandite de la figurile noastre de atasament, apoi
imitate gi testate pe cei apropiati. Am Invétat tristetea urmarin-
du-mi pdrintii cum si-o exprimau pe a lor. De altfel, resimtim
adesea o multitudine de emotii pe care uneori ne e greu sd le
descifrim. Pe mésura ce crestem, ne dezvoltam empatia, mai
exact capacitatea de a putea simti si intelege universul interior al
altei persoane. Doar ca noi nu am interiorizat emotiile in acelasi
fel, nici in aceleasi nuante si moduri de exprimare. Din acest
punct de vedere, relatia cu ceilalti, mai ales atunci cdnd exista
si 0 investitie emotionald, este o explorare curajoasd, pentru ca
e nesiguri. In toate incercirile de a stabili o conexiune mai
profundi, ne accesim in mod regulat cele mai arhaice frici ale
noastre.

Facem atat de multe alegeri de-a lungul vietii pentru a evita
sa traim si sa traversam aceste experiente umane. Ne acoperim
cu straturi de protectie, chiar si cu armuri de fier forjat, chiar
daci asta inseamna cd ajungem sd nu mai simtim nimic si sa nu
ne mai putem misca. Sau, din contra, deschidem usile tuturor,
de teama sd nu fim izolati. Unii incearca sd isi schimbe semenii
astfel incét sd le indeplineasca nevoile. Altii se straduiesc cu ori-
ce pret sd elimine orice amenintare exterioara, crezand ca vor
avea mai putin de suferit. Razboaiele si colonizarea sunt un
exemplu relevant. Atacul este de multe ori un mecanism de apa-
rare. In prezent, dorinta noastrd obsesiva de a fi in mai multe
locuri deodats, prin orice mijloc, reflectd nevoia de a ne inmulti
ca sa supravietuim. In realitate, acest lucru ne fragmenteaz si
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ne divizeaza: suntem peste tot si nicdieri, incapabili sa ne impli-
cim intr-o relatie pe termen lung. Iluzia care ne inviluie fricile
cred ci se bazeazi pe ideea ci dragostea este o destinatie si cd,
in general, cuplul trebuie si 0 materializeze. Imagineazd-ti ca
te afli in masin, in plin& zi de vard. Treci printr-un tunel. Aprinzi
farurile. Mergi prin intuneric, ai un cAmp vizual restrans si ina-
intezi cu precautie, pAnd cAnd un mic punct luminos indepartat
iti aratd iesirea. Apoi iti continui drumul pand la urmdtorul tu-
nel, constient fiind ca lumina va fi mereu acolo. Dragostea nu
este punctul acela mic si nici destinatia, ci lumina omniprezenta.
Fricile sunt tunelurile pe care trebuie si le traversam, iar rela-
tiile sunt farurile.

Echilibrarea fricilor

in urma cu doi ani, am creat un cont pe Instagram, de care
m-am ocupat in paralel cu activitatile mele terapeutice si artisti-
ce, deopotriva ca si mé simt mai linigtit, sd mad cunosc mai bine
si s& mi pot confrunta cu perspectivele celor din jur. Odata cu
migcarea #metoo si cu echivalentul ei frantuzesc, #balancetapeur,
care au amplificat rizboaiele dintre sexe si, deci, si conflictele de
cuplu, am observat cu tristete ci era exprimatd doar furia, fard
s4 se pund niciodata In lumina fricile din spatele lor. Mi-am dat
seama c4 in spatele furiei indreptate impotriva patriarhatului, a
violentelor conjugale i a abuzurilor de toate felurile, femeile se
temeau cd nu pot exista libere, ca atare. Am observat si o mulfi-
me de bitbati dezorientati, care isi pierdusera reperele legate de
propria identitate si locul pe care il ocupau langa femei. Am in-
teles, Ingrozit, cd in ciuda faptului cd ne dorim realmente sa ne
imbunatitim viata (atit pe a noastra, cat si pe a celor din jur),
dar si s facem ceea ce ni se pare corect, atunci cand frica este
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prezentd, ne pierdem discerndméntul; coplesiti de angoasele
existentiale. ,Iadul sunt ceilalti oameni”, spunea Sartre. Vechii
demoni ies la suprafata de fiecare data cand suntem priviti. Prin
urmare, am decis sd ajung la rddacina raului care ne afecteaz,
ca s3 interactionez cu generatia din care fac parte si sa imi im-
pirtisesc public emotiile. Nu aveam alte asteptari decét sd eli-
min idealul de perfectiune vehiculat si impus de retelele de soci-
alizare. Rezultatul? Postarile mele au fost distribuite masiv si
mii de persoane necunoscute mi-au accesat contul ,echilibran-
du-si“ zilnic fricile. Echilibrarea are trei roluri: sd scipam de
ceea ce ne face viata mai grea; sa fim mai deschisi si sa ne asu-
mam vulnerabilititile si partile mai intunecate; sd gasim un
echilibru intre toate fatetele noastre. Dupa cateva luni si cateva
sute de confesiuni, mi-am dat seama cd majoritatea mesajelor
primite aveau legiturd cu relatiile sentimentale. Treptat, am
inteles ci, in general, cuplul este o aventura care ne cere sa ne
luptim cu propriii demoni si monstri interiori.
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