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CAPITOLUL 1

Cum sd gdsim punctul de plecare?

Vom invdta si ne spunem povestea

Dupa ce constientizdm si acceptdm ci suntem
gata sa tratdm probleme nerezolvate din viata
noastrd, vom incepe sd ne spunem povestea.
Pentru unii dintre noi, lucrul acesta poate pirea
usor. Insi pentru altii nu este deloc asa. In ambe-
le cazuri, fie cd putem sd ne spunem usor poves-
tea, fie ca necesitd o strddanie considerabild s§ o
facem, roadele si telurile rdman aceleasi. Atunci
cand ne spunem povestea, noi credm o naratiune
a propriei vieti. Pentru multi dintre noi, aceas-
td naratiune poate constitui o schitd a procesului
nostru de vindecare. Ne oferd o prima harta cro-
nologica pe care o vom urma si, pe mésura ce o
depdndm, va scoate la iveald aspectele cirora es-
te necesar sd le acordam atentie.
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Ce presupune povestea unei viefi?

In forma ei elementar, povestea unei vieti este
un mod de a rdspunde la intrebarile existentiale:
,La ce punct ma aflu cu viata mea?” si ,Cum am
ajuns aici?”. Povestea unei vieti iInseamna mai
mult decat un CV. Nu se reduce doar la punc-
te de cotitura si impliniri, la date importante sau
locuri unde am trdit la un moment dat. Ci es-
te povestea noastrd, modul cum intelegem dru-
mul pe care l-am parcurs sau cum am ajuns sa
fim cei care suntem azi. Ea descrie cum au fost
mediul Tn care am crescut si relatiile pe care
le-am avut cu padrintii si cu fratii nostri. Poves-
tea noastra include ce fel eram noi Ja varsta co-
pildriei si ca adolescenti, ce fel de relatii socia-
le erau importante pentru noi pana am ajuns la
varsta maturitatii. De asemenea, include toate
evenimentele care au avut o semnificatie deo-
sebitd pentru noi si care simtim ca ne-au afectat
emotional si in toatd devenirea noastra (de pil-
da, relatiile precare cu diversi membri ai famili-
ei). Tot din tesdtura acestei povesti de viata face
parte modul in care percepem felul in care ne-au
schimbat aceste experiente.

Dar oare cum aratd o asemenea poveste de
viata? Ce forma ar trebui sa aiba? Ei bine, nu
existd un sablon. Atunci cand pornim la crea-
rea unei povesti de viata putem folosi orice for-
mat dorim. Unii prefera prezentarea cronologi-
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ca liniard, presdratd cu observatii si semnificatii
(vezi, de exemplu, Anexa A, p. 220). Daca ale-
gem sd-i ddm povestii noastre o forma scrisa,
linerea unui jurnal ar fi solutia ideala. Acesta ar
trebui sd ne ofere spatiu nu numai pentru poves-
tea vietii noastre, ci si pentru reflectii ulterioa-
re asupra diverselor aspecte din ea. (Vom reveni
asupra acestui fapt in capitolul de fata.)

O alta varianta este sa facem o inregistrare au-
dio a naratiunii. Existd oameni carora ascultarea
informatiilor rostite le este mai folositoare si li
se poate parea mai usor de accesat si mai dis-
tractiv decat sd-si citeasca povestea asternutd in
scris. Un castig ar fi faptul ca avem posibilita-
tea sa auzim vocea eroului faptelor expuse, lu-
cru care poate fi mai impresionant si un izvor
de inspiratie atunci cand raspundem la intre-
bdri precum: ,Cum m-am simtit cAnd mi-am au-
zit propria voce spunandu-mi povestea mea de
viata?” si ,,Ce am aflat din tonul si din inflexi-
unile vocii mele?”. Ori poate ne vom hotari si
ii Incredintam unei alte persoane, sensibile si de
incredere, sa asculte inregistrarea si sa ne ofere
un feedback. Impresiile acesteia sau empatia sa ar
putea sa ne ofere sentimentul comuniunii cu alt-
cineva si sd ducd deja la inlaturarea unor blocaje
emotionale.

O ultima varianta ar fi combinarea celor trei
formate. Am putea, de pildd, sd pornim de la
schitarea unui sir de date cronologice pe care sa
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il completam ulterior pana‘cand ajunge sa seme-
ne cu o poveste, dupa care sa il inregistram si
apoi s& ne ascultdm pe noi insine depanand firul
povestil.

Ins4, oricare ar fi modul in care alegem sa ne
descriem viata, este important ca primul pas sa
fie unul de distantare, o schimbare de perspecti-
v4, astfel incat si ne vedem propria viata intr-un
mod mai reflexiv. Viata are felul ei de a ne antre-
na in evenimente si experiente mai repede de-
cat le putem noi mistui si, in doar cativa ani, pu-
tem acumula atat de multe, incat sa ni se pard ca
viata noastrd este un ghem haotic de experiente.
Unele dintre acestea poate sunt semnificative,
si ni se pare ca le-am inteles, si presupunem ca
s-au agezat cumva, insa ele incd au aspecte la ca-
re trebuie sd mai lucram. Dacéa ne traim viata fa-
ra si ne acorddm ragazul de a ne depana propria
poveste sau de a fi constienti de ea — povestea
vietii noastre —, atunci ne putem lesne pomeni
depdsiti de situatie sau debusolati. Formularea
naratiunii vietii noastre inseamnd sa avem si un
rastimp in care facem un pas inapoi, sa reusim
sa vedem padurea de copaci. Padurea ar fi, desi-
gur, ansamblul vietii noastre, in timp ce copacii
ar fi experientele multiple care ne afecteaza.

Cand lucrdm la propria vindecare formulan-
du-ne povestea vietii noastre, este nevoiede doua
feluri de distantare. Primul este, fireste, distan-
tarea initiala. Pentru aceasta este necesar sa pu-
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nem in plan secund tot ce tine de circumstantele
curente ale vietii noastre, pentru a vedea cum se
leaga experientele noastre de pana acum. Doar
atunci ne vom putea depana povestea vietii noas-
tre. Insd, si dupa ce facem acest lucru si revedem
intreaga naratiune, va trebui sa ne detasam pen-
tru a dobandi o intelegere mai profunda a aces-
tei povesti.

De ce sd depdndm povestea vietii noastre?

Acuitatea cu care intelegem propria viata si
cu care o formuldm ca naratiune prezinta mul-
te beneficii. O naratiune nu doar ca ne alina tea-
ma ca vietile noastre ar fi oarecum haotice si de
necontrolat, ci ne ajuta si sa simtim ca lucrurile
au fost justificate si nu chiar scapate de sub con-
trol. Astfel dobandim sentimentul mai puternic
ca stim In ce punct ne aflam si devenim mai ca-
pabili sa stabilim Incotro mergem mai departe.
Vom deveni si mai constienti de ordinea crono-
logicd a experientelor noastre. Putem depana fi-
rul intortocheat al experientei noastre de viata
intr-o cronologie a trecerii noastre prin aceasta
lume. Atunci cand distingem in ce ordine s-au
petrecut lucrurile dobandim si o mai buna inte-
legere a lor, si o organizare retrospectiva a celor
intamplate si care Inainte ni se pareau confuze si
in dezordine. Atunci cand ne oprim un pic, fa-
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cém un Pas-inapei-si recuhidastem imaginea de
ansamblu, ni se clarificd ce s-a intamplat, ce am
reusit sa facem si ce ar mai trebui facut.

A ne Scrie povestea propriei vieti este punc-
tul de plecare in lucrarea noastrd de vindecare si
va scoate la iveala multe lucruri despre cum ne
percepem viata si pe noi insine in lumina celor
petrecute pana acum. De asemenea, vom desco-
peri si multe tendinte pe care le avem in modul
cum ne raportam la noi insine si in felul cum ex-
plicim diverse evenimente. ,,Ce semnificatii am
atribuit lucrurilor care mi s-au intamplat pana
acum?” este o Intrebare la fel de importanta ca
,Ce anume mi s-a intamplat pana acum?”. Qare
cum povestesc evenimentele mai dureroase din
viata mea? Ce cred eu cd semnifica aceste expe-
rier;te in ceea ce ma priveste, ca persoana? Fe-
lul c’um raspundem la aceste intrebdri are un im-
pact covarsitor asupra vietii noastre. El afectea-
734 profund relatia pe care o avem cu ceilalti, cu
" Dumnezeu si cu noi insine.

Ar fi bine sa ne reamintim si ca povestea vietii
noastre este Intretesuta cu povestea multor al-
tor persoane, a intregului arbore genealogic pe
care il avem in spate. Un exercitiu complemen-
tar atunci cand incep sd imi scriu povestea sau
naratiunea vietii mele m-ar putea ajuta sa arunc
o prj:vjre la povestea vietii celor dinaintea mea: a
parintilor, a bunicilor sau chiar a strabunicilor.
Intr-un fel sau altul, experientele lor de viati s-au
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rasfrant si asupra noastrd, fie ca ne-au influentat
prin cum ne-au crescut sau ca ne gandim la epi-
geneticd. Este cert ca povestea de viata a strabu-
nicilor nostri i-a afectat pe bunicii nostri, iar po-
vestea acestora, pe parintii nostri, a caror poves-
te ne-a afectat pe noi.

Cu ce ne confruntam adesea
cdnd credm propria poveste de viati?

Desi pentru unii formularea in cuvinte a po-
vestii lor de viata poate fi o usurare, multi s-ar
putea sa se cutremure de groaza si durere pri-
vind prin ce au trecut. Nu este usor si ne con-
fruntdm cu realitatea propriei noastre vieti, mai
cu seama daca multa vreme am evitat si con-
stientizam diverse amintiri, impingandu-le in-
tr-o zona cat mai obscurd a mintii noastre. Da-
ca le-am evitat propriu-zis, atunci poate stim cat
de cat ce simtim fatd de viata pe care am dus-o
pana acum, doar ca vrem sd evitdm trdirea ace-
lor emotii. Insd, daci am impins amintirile in-
tr-un ungher al mintii, atunci poate este timpul
sd incepem prelucrarea acelor emotii asociate cu
experientele prin care am trecut.

O alta provocare consta in faptul ca, atunci
cand pornim la drum in alcdtuirea povestii noas-
tre de viata, ne este foarte dificil si ne amintim
anumite evenimente. Din fericire, nici nu este ne-
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cesar sa ni‘le amintim In-detaliu pentru a alca-
tui o poveste. Putem lucra cu ceea ce ne amintim
totusi, constienti fiind ca vor ramane goluri sau
nebuloase despre care stim doar ca s-a petrecut
ceva, dar nu mai stim prea bine ce. Naratiunile
unor persoane vor fi complete si coerente, in
timp ce alte naratiuni vor semana mai mult cu un
cascaval cu gauri. Ins3, chiar si asa, aceea rdma-
ne o naratiune care ne poate ajuta sa descoperim
asupra caror probleme trebuie sa ne aplecam.

Cum incepem sd lucrdm
cu povestea vietii noastre?

Ce ar trebui sa facem cu povestea vietii noas-
tre, odatd alcituitd? Inainte de a raspunde la
aceasta intrebare, este important sd observam ca
naratiunea noastra ramane un proiect deschis —
avem libertatea de a-1 revizui sau de a adduga
ceva la el pe mdsura ce dobandim o intelegere
mai adanca a acestuia si o reflectie asupra pro-
priei persoane de-a lungul realizarii lui. i, cu
toate ca , incheierea” naratiunii este doar o par-
te a acestui demers, majoritatea oamenilor vor
fi castigati fie si numai din alcatuirea ei. Ne va
ajuta sa simtim ca suntem stapani pe ce ni s-a in-
tamplat, chiar dacd unele aspecte incd nu le-am
deslusit. De asemenea, foarte probabil in mintea
noastra a existat de mai multd vreme nevoia sd ne
eliberam de unele lucruri incluse in naratiune.
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Dupa ce am incheiat o prima versiune a po-
vestii vietii noastre, unii dintre noi vor simti ne-
voia sa facd o pauzd pentru cateva zile sau sapta-
mani inainte de a trece la etapa reflectiei pe mar-
ginea acesteia. Dacd ne aflam la prima experienta
in care incepem sd ne aplecam asupra dureri-
lor pe care le resimtim, poate crearea povestii
noastre de viatd ne va face sa ne simtim fragili
emotional. Ar putea fi si 0 sansd de a jeli anumi-
te momente, lucru care este, de obicei, un semn
de sanatate; Inseamnd cd am Inceput sa privim
in fata realitatea si sd ne acceptam viata asa cum
este si asa cum a fost.

Odata ce ne-am acordat timpul necesar pen-
tru a redobandi un anumit echilibru sufletesc,
suntem gata sa facem un pas Tnapoi si sa ince-
pem sa privim in ansamblu si meditativ naratiu-
nea noastra. Este punctul in care devine utila ti-
nerea unui jurnal — dupd cum am recomandat
deja In acest capitol —, cel putin pentru cei care
alcdtuiesc acest jurnal sub forma scrisa. Un jur-
nal poate sluji ca un vas nu doar pentru pastrarea
naratiuniiin sine, ci si pentru a acumula reflectiile
ce apar in legatura cu el. (Cei care isi vor inregis-
tra naratiunea in alt format va trebui sa se asigu-
re ca o pastreaza, impreuna cu reflectiile pe mar-
ginea ei, Intr-un mod pe care il pot organiza, ac-
cesa si reproduce cu usurinta.) Daca recurgem la
un jurnal, naratiunea ar trebui sa constituie pri-
ma parte. O idee buna este si rezervarea unor pa-
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