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Cuvant-inainte

Imi amintesc momentul in care am aflat oficial de modelul
Sistemelor Familiale Interne (SFI) al lui Dick Schwartz. Zbu-
rasem in Asheville, Carolina de Nord, in mijlocul celui de-al
doilea episod de depresie postnatala, pentru a aborda nume-
roasele cauze ale suprasolicitdrii mele, ale tendintei de a darui
in exces si ale suprasolicitarii cronice. Acest stil de viatd a
devenit din ce in ce mai normalizat si primit cu bucurie, chiar
daca face in continuare ravagii asupra vietilor noastre fizice,
emotionale si relationale. Am stat acolo timp de céteva zile
cu Bryan Robinson, o personalitate marcanta in recuperarea
din dependenta de munca. Eram extrem de hotdrata si ana-
lizez elementele lumii mele interioare care ma mentineau
inghetata si in acelasi timp cuprinsa de panicd pe banda tot
mai rapidi de alergare a vietii. Imi amintesc limpede ca, la
un moment dat, in mijlocul unei investigatii profunde, m-am
uitat la Bryan sil-am intrebat: ,,Ce este asta, Bryan?“ ,,Acesta
e Modelul Sistemelor Familiale Interne‘; a spus el. Am zambit,
uimita de cat de elegant, binevoitor §i cuprinzator era acest
model. Mi-a fost mult mai simplu si-mi gasesc centrul de
congtientizare, in timp ce dialogam cu numeroase parti dife-
rite din mine, dintre care unele tdnjeau dupa atentie de foarte
mult timp. Prin munca desfasuratd in cadrul SFI am gasit o



Capitolul 1

Cu totii suntem personalitati multiple

Cu totii am fost crescuti in ceea ce voi numi sistemul de cre-
dintd mono-minte — ideea ci avem o singura minte, din care
emana diferite ginduri, emotii, impulsuri si dorinte. Aceasta
este paradigma in care am crezut §i eu pand in momentul in
care am intalnit mai multi clienti care mi-au dovedit contra-
riul. Pentru ci viziunea mono-minte este atdt de omnipre-
zentd in cultura noastri, nu ii punem la indoiald adevarul.
Vreau si te ajut si arunci o privire - o a doua privire - la cine
esti cu adevirat. O sd te invit sd testezi aceastd paradigma
diferitd a multiplicititii pe care o promoveaza SFI si sé iei in
considerare posibilitatea ci tu si toti ceilalti sunteti persona-
litati multiple. Si cd acesta e un lucru bun.

Nu sugerez ci ai o Tulburare de Personalitate Multipld
(numitd acum Tulburare Disociativa de Identitate), dar cred
ci persoanele cu acest diagnostic nu sunt atit de diferite de
toti ceilalti. Ceea ce poartd numele de alter egourila acei oa-
meni este acelasi lucru cu ceea ce eu numesc pdrti in SFL iar
acestea existi in fiecare dintre noi. Singura diferenta este ca
persoanele cu Tulburare Disociativa de Identitate au suferit
abuzuri ingrozitoare, iar sistemul lor de parti a fost mai afec-
tat dect in cazul majoritatii oamenilor, astfel incét fiecare
parte iese mai mult in evidentd si este mai polarizaté si deco-
nectatd de celelalte.
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Cu alte cuvinte, cu totii ne nastem cu mai multe minti
secundare care interactioneaza constant in interiorul nostru.
Acest lucru este, in general, ceea ce noi numim gandire, pen-
tru cd pdrtile comunici permanent atat intre ele, cat si cu tine
despre lucrurile pe care trebuie si le faci sau dezbat cel mai
bun plan de actiune, si aga mai departe. Daci iti aduci aminte
de un moment in care te-ai confruntat cu o dilem4, probabil
cé ai auzit o parte spunand: ,,Fi-o!* in timp ce o alta spunea:
»54 nu indréznesti!“ Din moment ce considerim c este vorba
doar de ganduri conflictuale, nu acordim atentie participan-
tilor interni aflati in spatele acestei dezbateri. SFI te ajuti nu
doar sa incepi si le acorzi atentie, ci si si devii liderul intern
activ de care are nevoie sistemul tiu de parti.

Desi la inceput poate parea o nebunie sau o ciuditenie sa
te gandesti la tine insuti ca la o personalitate multipla, sper
sd te conving ca, de fapt, chiar iti di putere. Este tulburitor
doar pentru cd, in cultura noastrd, multiplicitatea a ajuns si
fie privitd ca o patologie. O persoani cu personalititi auto-
nome separate este perceputi ca fiind bolnavi sau defecti,
iar existenta alter egourilor sale este considerata pur si simplu
produsul unei traume - fragmentarea mintii sale anterior
unitare. Din perspectiva mono-mintii, starea noastr naturala
este reprezentatd de o minte unitard. Cu exceptia, bineinteles,
a cazului in care are loc o trauma si o sparge in buciti, ase-
menea cioburilor unei vaze.

Paradigma mono-mintii ne-a ficut si ne temem de partile
noastre si sd le privim ca fiind patologice. In incercirile noas-
tre de a controla ceea ce considerdm a fi ganduri si emotii
deranjante, ajungem sa ne luptdm, si ignorim, sa discipli-
nam, si ne ascundem sau sd ne rusindm de acele impulsuri
care ne impiedicd si facem ce vrem cu viata noastra. Tar apoi
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ne invinovatim pentru ca nu suntem capabili sé ne controlam.
Cu alte cuvinte, urdm ce ne sti in cale.

Aceastd abordare este logica daci privesti obstacolele

interioare ca fiind pur si simplu ginduri irationale sau emotii
extreme care provin din mintea ta unitard. Daca te temi sa
tii o prezentare, de exemplu, s-ar putea sa incerci sa-{i folo-
sesti vointa ca sa invingi frica sau ca s-o corectezi cu ganduri
rationale. Daci teama persistd, e posibil sd-ti intensifici incer-
cirile de a o controla, criticAindu-te pentru cd esti lag, anes-
teziindu-te complet sau meditand ca sa-ti depasesti frica. Iar
cand niciuna dintre aceste abordari nu functioneaza, ajungi
si-ti adaptezi viata la fricd - evitand situatiile in care trebuie
si vorbesti in public, simtindu-te un ratat si intrebandu-te
ce este in nereguld cu tine. i dacd nu era de-ajuns, mergi
la un terapeut care iti pune un diagnostic pentru mintea ta
singulard si tulburatd. Diagnosticul te face si te simti defect,
stima de sine scade, iar sentimentele de rusine te determina
si incerci si-ti ascunzi orice defect si si prezinti lumii o
imagine perfectd. Sau poate ci te retragi pur si simplu din
relatii, de teami ci oamenii vor vedea dincolo de aceasta
iluzi,e si te vor judeca. Te identifici cu sldbiciunile tale, presu-
pui ci esti cu adevirat defect si ca, dacd ceilalti oament te-ar
vedea asa cum esti de fapt, ar fi dezgustati.

,Atunci cAnd lumea ma intreba dacd eram pregatit ca
viata si mi se schimbe, nu cred ci intelegeam cu ade-
virat la ce se refereau. Nu era doar ci oameni straini
vor sti cine sunt. Alfceva a inceput si mi se intimple:
cand mi uitam in ochii lor, auzeam uneori o voce micé
in capul meu care se intreba: Ai mai fi atat de incintat
sd md cunosti dacd ai sti cine sunt cu adevdrat? Dacd
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ai sti lucrurile pe care le-am facut? Dacd ai putea si-mi
vezi toate pdrtile?
Jonathan Van Ness, actor in Queer Eye'

Scurt istoric

Perspectiva mono-mintii, in combinatie cu teoriile stiintifice
si religioase despre cét de primitive sunt impulsurile umane,
a creat acest context de polarizari interioare. Un exemplu
elocvent vine de la importantul teolog crestin John Calvin:
»(dci natura noastra nu numai ca este lipsita de bunitate, dar
este atat de prolificd in tot felul de pacate, incat nu poate fi
niciodatd inactiva... Intregul om, din crestet si pana in talpi,
este atat de impénzit, ca si spunem aga, incat nicio parte nu
ramane fard de pdcat si, prin urmare, tot ceea ce provine de
la el este considerat a fi pacat.“? Aceasta este cunoscuta sub
numele de doctrina depravarii totale, care insista asupra fap-
tului ¢ numai prin harul lui Dumnezeu putem scipa de soarta
noastrd de osanda vesnica. Protestantismul si evanghelismul
standard au adoptat o versiune a acestei doctrine timp de
cateva sute de ani, iar impactul cultural a fost larg raspandit.
Prin ,,Pdcatul Originar catolicismul are propria versiune a
respectivei doctrine.

Insd nu putem pune acest tip de gindire doar pe seama
religiei. Generatii de filosofi si politicieni au sustinut ci,
dincolo de masca civilizata pe care o afisam in fata lumii, se
ascund impulsuri primare. Freud a contribuit cu perspective

1. Jonathan Van Ness, Over the Top: A Raw Journey to Self-Love,
HarperOne, New York, 2019, pp. 5-6.

2. John Calvin, The Institutes of the Christian Religion: Books First and
Second, Jazzybee Verlag, Altenmiinster, Germania, 2015.
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importante referitoare la psihic, dintre care multe sunt com-
patibile cu SFI, insa teoria motivatiei pe care a propus-o acesta
a fost extrem de influentd si de pesimista cu privire la natura
umand. Ea sustine ca dincolo de nivelul constient al mintii
se afld forte instinctuale egoiste, agresive si dornice de placere,
care ne organizeazd in mod inconstient viata. Istoricul olan-
dez Rutger Bregman sintetizeaza aceste ipoteze subiacente
despre natura umana astfel: ,Doctrina conform céreia oa-
menii sunt egoisti prin natura lor are o traditie consacratd in
canonul occidental. Mari ganditori precum Tucidide, Augus-
tin, Machiavelli, Hobbes, Luther, Calvin, Burke, Bentham,
Nietzsche, Freud si Parintii Fondatori ai Americii au avut

fiecare propria versiune a acestei teorii a furnirului civilizat.”

Vointa si rusine

Accentul pus pe vointa si autocontrol impregneazi cultura
americana. Credem ci trebuie sa fim capabili sa ne discipli-
nim mintile primitive, impulsive si pdcdtoase prin interme-
diul vointei. Nenumarate carti de dezvoltare personald ne
spun ci totul constd in stimularea capacitatii de a ne controla
si de a ne dezvolta disciplina. $i conceptul de vointd are ra-
dicini istorice — mai exact, in epoca victoriand, cu accentul
crestin pe care l-a pus pe infranarea impulsurilor diabolice.
Ideea de a ne asuma responsabilitatea pentru noi insine si de
a nu ne ciuta scuze este americand, la fel ca placinta de mere.

Din picate, faptul ci venerim vointa a fost folosit de po-
liticieni si experti pentru a justifica nivelurile tot mai mari de
discrepanta a veniturilor. Suntem invétati cd oamenii sunt

1. Rutger Bregman, Homo sapiens. O istorie plind de sperantd, Editura
Litera, 2020.
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saraci pentru ci le lipseste autocontrolul si ci cei bogati sunt
astfel pentru cd detin autocontrol, in ciuda cercetarilor care
demonstreaz contrariul. Studiile arati, de exemplu, ci per-
soanele cu venituri mici devin independente si productive
odata ce li se oferd suficienti bani pentru a-si satisface nevoile
fundamentale de supravietuire!. Cu toate acestea, adevirul
este — mai ales daci ludm in considerare efectele economice
ale actualei pandemii - ¢4 viata se poate schimba pentru multi
dintre noi in orice moment, iar aceasti amenintare face ca
partile noastre supravietuitoare s continue si se agite.
Pentru cd aceasta eticd a vointei a fost internalizat4, inva-

tdm de la o varsta fragedd sa ne facem de rés si si ne tratim
cu brutalitate partile rebele. Pur i simplu, le facem si ni se
supund prin fortd. O parte din noi este recrutati de acest im-

perativ cultural sa devini sergentul nostru de instructie intern
$i se transforma adesea in acel critic interior ingrozitor pe care
il uram. Aceasta este vocea care incearci si ne umileasci sau
sd scape de-a dreptul de partile din noi care par nedemne (cele
care ne dau ganduri rautacioase despre oameni, de exemplu,

sau care ne mentin dependenta de substante).

Cu cat incercdm mai mult sa scapdm de emotii si ginduri,

cu atat acestea devin mai puternice, aga constatdim adesea.
Iar acest lucru se datoreaza faptului ci partile, la fel ca oamenii,

riposteaza atunci cind sunt umilite sau

exilate. Jar daca reusim s le dominim
prin autodisciplina punitivé, ne gisim
) apoi sub tirania sergentului interior
cu ata.t acestea devin e instructie rigid si autoritar. Poate

mai puternice, asa  ci suntem disciplinati, dar nu suntem
constatam adesea. prea distractivi. Si pentru ci partile

Cu catincercam
mai mult sa scapam
de emotii si ganduri,

L. Pentru o analizd aminuntitd a acestui studiu §i a altor studii conexe,
vezi Rutger Bregman, Utopie pentru realisti, Editura Litera, 2020.

Cu totii suntem personalitati multiple 27

exilate (cele care fac abuz, cele hipersexuale sau violente etc.)
vor profita de orice slabiciune de moment ca si se elibereze
din nou si s preia controlul, trebuie sd fim in permanenta
atenti la persoane sau situatii care ar putea activa acele parti.

Jonathan Van Ness a incercat de mai multe ori sd renunte
la droguri, fird succes. ,, Am crescut cu programele in 12 pagi
si am vizut propoviduindu-se atit de mult abstinenta in cen-
trele de dezintoxicare si in biserici, incdt am inceput sa asi-
milez ideea ci vindecarea trebuie si fie de genul totul sau
nimic, dar asta nu a rezonat niciodati cu mine. Incercam s
inteleg si si fac o distinctie intre abuzul sexual, abuzul de
droguri si sindromul de stres post-traumatic (PTSD), iar
pentru mine acest lucru nu era propice pentru o abordare
de tipul nu mai fuma niciodatd iarbd... Nu cred in vorba
aceea care spune ci odati ce ai devenit dependent, vei riméne
mereu dependent. Nu cred ci dependenta este o boald care
justificd o condamnare pe viata... Daca o dai in bara sau
daci nu poti sa rezisti citeva luni fird s recazi in pécat, nu
esti totusi distrus.”

Existd abordiri in 12 pasi care nu au la bazi credinte rigide
att de limitative precum cele pe care le-a intdlnit Van Ness,
iar grupurile pot fi un context minunat pentru ca oamenii sa
dea dovadi de vulnerabilitate si s primeascé sustinere. In plus,
indemnul programelor in 12 pasi de a renunta la tot in favoa-
rea unei puteri superioare i poate ajuta adesea pe sergentii
nostri interiori de instructie si o lase mai moale sau chiar sa
capituleze. Concluzia mai ampld pe care vreau sé o accentuez
aici este ci nicio abordare care sporegte impulsul sergentului
tiu interior de instructie de a te forta si te comporti frumos
(ficandu-te si te simti ca un ratat dacd nu reusesti) nu va da

1. Van Ness, Over the Top, pag. 173.
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rezultate mai bune in cazul familiilor interne decat in cazul
celor externe, in care parintii adopta tactici de umilire pentru
a-si controla copiii.

Nu te gandi cd aceastd critic la adresa vointei inseamni
ca nu exista loc pentru disciplina interioard in SFI. Aseme-
nea copiilor din familiile externe, fiecare dintre noi are parti
care-si doresc lucruri nocive pentru ele sau pentru restul
sistemului. Diferenta consta in faptul ca Sinele refuzi partile
impulsive cu fermitate, dar dintr-o postura iubitoare si rab-
ddtoare, exact asa cum ar face-o un parinte ideal. In plus,
in SFI, atunci cand partile preiau controlul, nu le umilim.
Ci ddm dovada de curiozitate si folosim impulsul partii ca
punct de plecare pentru a descoperi ce anume o motiveazi
si trebuie sa fie vindecat.

Partile nu sunt obstacole

Paradigma mono-minte ne poate face cu usurinta si ne
temem sau sd ne uram pe noi insine, deoarece credem ci
avem o singura minte (intesatd de aspecte primitive sau pa-
catoase), pe care nu o putem controla. Ajungem sa avem si
mai multe probleme incercand sa facem acest lucru si gene-
rdm critici interiori feroce, care ne atacé din cauza esecurilor
noastre. latd ce afirma Van Ness: ,Mi-am petrecut atat de
mult timp indepértandu-1 pe micul Jack. In loc sa am grija
deel, I-am distrus... Sa inveti sd-ti fii propriul parinte, avind
la adresa ta o iubire linistitoare si plind de compasiune... asta
e solutia ca sé te simti implinit.!

Din moment ce majoritatea psihoterapiilor si practicilor
spirituale subscriu la aceasta perspectivi de mono-minte,

1. Van Ness, Over the Top, 261.
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solutiile lor consolideazd adesea aceasta abordare, sugerand
ca ar trebui sa ne corectam credintele irationale sau s me-
ditim pentru a scdpa de ele, pentru cd aceste credinte sunt
considerate obstacole ce provin din mintea noastré singu-
lard. Multe abordéri ale meditatiei, de exemplu, privesc gan-
durile ca pe niste paraziti si egoul ca pe un obstacol sau o
neplacere, iar practicienii sunt instruiti fie si le ignore, fie sa
le depédseasca.

In anumite traditii hinduse, se considera ci egoul se afla
in slujba zeitei Maya, al cirei scop este sd ne determine sa
incercdm sd obtinem lucruri materiale sau placeri hedoniste.
Ea este consideratd inamicul - o ispita, asemenea Satanei din
crestinism - care ne tine legati de lumea exterioard a iluziei.

Invatiturile budiste folosesc termenul de minte de mai-
mutd ca sa descrie modul in care gandurile ne saltd in con-
stiintd asemenea unei maimute agitate. Ralph De La Rosa
puncteaza in The Monkey Is the Messenger urmatorul aspect:
»Este oare de mirare ca mintea de maimuta reprezinta flage-
lul care-i impiedica pe cei care mediteaza in intreaga lume?
Pentru cei care incearca sa-si gaseasca un refugiu in practica
contemplativa, gandurile sunt adesea privite ca o neplicere
enervantd, un instigator primitiv care se strecoara pe usa din
dos... In cercurile de meditatie, predomini anumite conse-
cinte neintentionate ale metaforei maimutei: si anume, ci
mintea ganditoare este o forma de viata murdard, primitiva,
inferioard, fard o valoare reala pentru noi; gandurile sunt doar
prostii care se repeta la nesfarsit.!

De La Rosa face parte dintr-o serie de autori contem-
porani care contesta practica obisnuitd in spiritualitate de

1. Ralph De La Rosa, The Monkey Is the Messenger: Meditation and
What Your Busy Mind Is Trying to Tell You, Shambhala, Boulder, Colorado,
2018, pag. 5.
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a denigra egoul. Un altul este psihoterapeutul Matt Licata,
care scrie:

Se vorbegte adesea despre ego ca gi cum ar fi un lucru de sine
stitdtor, care uneori pune stipanire pe noi — o persoana
meschind, urdtd, nespirituald si ignoranta, care trdieste in
interiorul nostru - gi care ne face si actiondm in moduri
neevoluate, creAnd un haos nesfarsit in viata noastra i im-
piedicAndu-ne si facem progrese. E ceva de care trebuie sd
ne fie foarte rugine i, cu cit suntem mai spirituali, cu atat
mai mult ne vom stradui s ,,scipam de el s3-1 transcendem
sau s3 intrdm in razboaie spirituale imaginare cu egoul nos-
tru. Dacd ne uitdm cu atentie, poate observim c3, daci egoul
este orice, atunci el poate fi chiar acele voci care ne spun sa
scipam de el.!

Colectia de parti pe care aceste traditii le numesc ego sunt
protectori care incearci pur si simplu sd ne mentind in sigu-
rantd si care reactioneaza si contin alte pérti ce poarta emotii
si amintiri din traume trecute pe care le-am ingropat indun-
trul nostru.

Vom analiza mai indeaproape ulterior unele dintre mo-
durile prin care oamenii practici evitarea spirituald - expre-
sie folositd pentru prima dati de John Welwood in anii "80.
Jeff Brown exploreazi in profunzime fenomenul in filmul sdu
Karmageddon: ,Dupi copiléria pe care am triit-o, aveam
nevoie de acele tipuri de spiritualitate care s ma impiedice
s las durerea sa iasd la suprafatd... Confundam evitarea de
sine cu iluminarea.“? De fapt, un mesaj central in povestea

1. Matt Licata, The Path Is Everywhere: Uncovering the Jewels Hidden
Within You, Wandering Yogi Press, Boulder, Colorado, 2017, pag. 72.

2. Jeff Brown, Karmageddon, documentar regizat de Jeff Brown §i Paul
Hemrend, Open Heart Gang Productions, Ontario, Canada, 2011, 2 ore.
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canonicd a ilumindrii lui Buddha este acela ca gandurile si
dorintele reprezinta principalele obstacole in calea iluminarii.
In timp ce medita sub Arborele Bodhi, Buddha a fost asaltat
de o serie de impulsuri si porniri - poftd, dorintd, regret, frici,
nesiguranta si asa mai departe - si numai prin ignorarea sau
respingerea acestora a reusit sd atinga iluminarea.

Acestea fiind spuse, practicile omniprezente de mindful-
ness, derivate din budism, reprezintd un pas in directia cea
buna. Ele ii permit practicantului si observe gandurile §i emo-
tiile de la distant, dintr-o pozitie de acceptare, in loc sd le
respingd sau si le ignore. Pentru mine, dsta e un prim pas
bun. Insi practica mindfulness nu este intotdeauna placut.
Cercetitorii care au intervievat meditatori experimentati au
constatat ci multi dintre ei au avut episoade deranjante care
s-au manifestat uneori pe termen lung. Cele mai frecvente
dintre acestea includeau emotii precum frica, anxietatea, para-
noia, detagarea sau retrdirea unor amintiri traumatice’. Din
perspectiva SFI, linistea mintii asociatd cu mindfulness are
loc atunci cind pértile din noi care ne conduc de obicei vietile
(egoul) se relaxeaza, ceea ce permite apoi pértilor pe care am
incercat sa le ingropam (exilatii) s iasd la iveald, aducind cu
ele emotiile, credintele i amintirile pe care le poartd (pove-
rile) si care au dus la exilarea lor din capul locului. Cele mai
multe abordari de mindfulness pe care le cunosc subscriu la
paradigma mono-minte i, in consecintd, privesc astfel de
episoade ca pe aparitia temporard a gandurilor §i emotiilor
deranjante, nu ca pe niste parti dureroase, care au nevoie sa fie
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