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ratiune si de sensibilitate n general.”
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carte pentru
regasirea
echilibrului

Sunt doctor in psihologie. De aproape 20 de ani, practic pro-
fesia de psihoterapeut, venind astfel in intdmpinarea persoane-
lor care cautd raspunsuri si solutii pentru a-si regasi echilibrul,
atat pe plan profesional (persoz;nelor care suferd de burnout, de
anxietate etc.), cit si pe plan personal (in privinta problemelor
de cuplu, de depresie etc. ). Am lucrat cu adulti, dar si cu adoles-
centi. Am creat metode terapeutice bazate pe cele mai recente
studii in domeniul psihologiei, pe care le-am testat, de-a lun-
gul timpului, in practici si la nivel de cercetare. Prin aceasta
carte, imi doresc sd le ofer cititorilor posibilitatea de a gdasi ras-
punsuri, o cale de a se elibera de povara sau poate chiar vinde-
carea, prin intermediul unei experiente terapeutice bazate pe
marturisiri scrise. Scriitorii stau marturie a puterii cathartice a
scrisului. Graham Green (1904-1991) marturisea ca: ,Scrisul este
o formd de terapie. Ma intreb uneori cum reugesc cei care nu
scriu, nu compun sau nu picteaza sa scape de nebunia, melanco-
lia sau panica atat de specifice condifiei umane.”

Mi-am propus, asadar, sa ofer oportunitatea cat mai multor
persoane sd profite de puterea terapeutica a lecturii si a scrisu-
lui, punandu-le la dispozitie un cadru si un suport care sa-i in-
soteasca in acest demers personal. Citind aceasta carte, raspun-
zand la intrebdrile din fiecare capitol si facand exercitiile
respective, vei beneficia de un tip de terapie care nu necesitd
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deplasarea la“cabinetul unuiterapeut. Gratie acestei carti, vei
porni in cautarea propriului eu si a propriului inconstient,
ceea ce-ti va permite sa descurci nodurile care au aparut de-a
lungul vietii si sa-ti recapeti increderea in tine. Cu fiecare pro-
blema solutionata, vei fi cu un pas mai aproape de vindecare si
de fericire.

Pentru a atinge aceste obiective, te voi ghida in raspunsurile
ce le vei oferi la diferite intrebari, teste si rezolvand o serie de
exercitii, precum si prin aplicarea unor tehnici specifice asupra
carora voi reveni ulterior. In aceasta carte vei regasi 10 teme spe-
cifice sedintelor de psihoterapie, fiecare avand un scop diferit,
toate formand un ansamblu coerent. Te invit sa profiti de aceste
momente unice pe care le vei petrece In compania propriei per-
soane si sa reflectezi in acest timp la lucrurile importante care iti
sunt caracteristice i te fac unic.

Aceasta carte are trei obiective:

e In primul rand, de a te face sa (re)descoperi anumite con-
cepte fundamentale folosite in psihanaliza si psiholo-
gie.

* De a te ajuta sa te cunosti mai bine, sa explorezi zone inac-
cesibile din incongtientul tdu. Inconstientul este un terito-
riu infinit de exploatat.

e In cele din urm, de a aduce o schimbare in bine in viata
ta. Cunoasterea propriei persoane contribuie la gasirea fe-
ricirii!

Sigmund Freud (1856-1939) afirma cd succesul unei terapii
constd in ,aducerea la suprafata, la nivelul constientului, a ele-
mentelor refulate in inconstient”. Pentru a atinge acest obiectiv,
bine-cunoscutul psihanalist a folosit mai multe tehnici, care au
devenit ulterior teorii si au fost raspandite gratie psihanalizei.
Aceste tehnici ajuta pacientul ,,sd pacaleasca cenzura” inconsti-
entului, care impiedica anumite idei, dorinte, emotii sau fantas-
me sd ajunga In constient din cauza ,naturii lor subversive”.

Intrebarile: adresand intrebari pacientului si lisandu-l sa
rispunda liber, fara a-1judeca, astfel incat sa se simta in siguranta
in cadrul sedintei, terapeutul reuseste sa-l ajute sa-gi exprime
problemele care il framanta in interior. Aceastd carte contine
peste o sutd de intrebdri cu raspuns deschis sau inchis, care iti
permit sa te exprimi liber. Prima etapa are loc atunci cand acor-
dam atentie gandurilor sau sentimentelor pe care le avem, fapt
care ne conferd o stare de bine.

Asocierea libera: tehnica asocierii libere constd in exprima-
rea, pornind de la o imagine, o fraza sau un cuvant, a ceea ce
simtim sau gandim in legdtura cu lucrul respectiv. Obiectivul
este s3 permitem manifestarea ideilor, emotiilor sau a cuvintelor
fara a impune o interdictie. Aceasta tehnica va fi folositd de mai
multe ori in carte. Ingdduieste-ti, cu fiecare capitol, sa te lasi pur-
tat de valul dorintelor sau temerilor inconstiente care razbat
pand in constient, pentru a te putea elibera de povara lor.
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Tehnica proiectiei consta in modul de a se exprima al paci-
entului pornind de la un desen, o forma sau un obiect tard vreo
semnificatie aparenta. Pacientul va fi cel care cumva ,va umpie
cu o semnificatie” suportul proiectiei. Dupa cum vei observa,
este un procedeu foarte simplu. Spre exemplu, te voi ruga sa
desenezi o tema, o situatie, pentru ca apoi sa-mi spui tot ce-ti
vine in minte in legatura cu acest lucru. Si de aceasta dats, it
recomand sa te lasi purtat de val. Noteaza tot ce-ti vine in minte
in mod spontan!

Unele intrebari sunt foarte personale si ar putea fi tulburdtoare. Este

normal, asadar, sa te simti stanjenit in fata unor asemenea intrebari.
In aceastd situatie, lasa cartea deoparte si asteapta. Permite-i mintii

tale sa prelucreze ideea, si aceasta va elabora un raspuns fara sa-{i

dai seama. Fie cd e vorba de o emotie, 0 idee sau 0 imagine care sd
aiba sens, uneori este nevoie de timp pentru ca raspunsulsdiasala |
suprafata. Apoi reia lectura, continuand sa raspunzi la ntrebdri. in |
orice caz, nimic nu te poate constrange sa rdspunzi la toate intrebd- ‘
rile. Dupa cum spunea Simone de Beauvoir: ,Accept marea aven-
turd de a fieuinsami.” Ceea ce inseamna cd e necesar sd acceptam |
situatiile atunci cand reusim si atunci cdnd nu reusim si sa ne oferim
timpul de care avem nevoie atunci cadnd simfim c& avem nevoie.

oD
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Stabilirea cadrului
terapeutic
si angajamentul
personal

Inci de la nastere, cu totii suntem judecati, evaluati, compa-
rati. Ne sunt evaluate greutatea, inaltimea, gradul de ,normali-
tate”, pentru ca toti cei din jur sa fie siguri cd suntem sanéatogi.
Apoi sunt urmirite indeaproape ritmul in care crestem, dezvol-
tarea intelectuald si gradul de sociabilitate. Incepand cu varsta
de 3 ani, copilul intr4 in sistemul de educatie, un univers al com-
paratiei si evaludrii prin excelentd, datorita exercitiilor, a modu-
lui de control si a altor tipuri de evaludri. Dupa evaludrile medi-
cale, urmeazi evaluarile scolare! Scoala este, de asemenea, un
loc propice comparatiilor si judecarii elevilor intre ei. Cand indi-
vizi de aceeasi varsta sau, de multe ori, de aceeasi origine (etni-
c3, sociald sau culturald) sunt pusi impreund, ei ajung sa se com-
pare si sd se judece reciproc, dupa ce s-au studiat in amanunt.
Elevul se afld In permanenta sub privirea critica a profesorilor,
dar si a colegilor. in cazul adultului, firma sau institutia unde
lucreaza exercitd rolul de judecitor si de examinator (in functie
de gradul de satisfactie al clientului, de auditul calitdtii, de eva-
luarea anuald, de indicatorii de performanta etc.). Cum poti sd te
sustragi acestor judecati?
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Am coneeput aceasta carte din-dorinta de a crea ,,0 insula li-
bera de orice judecata”. Cand vei parcurge chestionarele cuprinse
in ea, nimeni nu te va mai judeca. Indiferent ce gand, dorinta sau
fantasma ai avut candva, nimeni nu-ti va purta pica. Trebuie sa
fii convins cd ceea ce vei nota in paginile acestei carti va ramane
inchis aici. Daca te temi ca cineva ar putea sa-ti citeasca insem-
narile, la final, vei putea alege: fie sa le dai foc, fie sa le arunci.
Asttel, vei avea siguranta ca secretul tdu va fi bine pastrat pentru
totdeauna. latd ca a sosit clipa sa Incepem sedintele de terapie.
Dar, inainte de asta, as dori sd incheiem un contract moral Intre
autor/psihoterapeut si cititor. Te-ai putea intreba de ce un con-
tract. Pentru ca un contract moral este indispensabil in reusita
unei terapii. Pentru a incheia contractul, nu trebuie decat sa fii
de acord cu cele 5 afirmatii de mai jos. Verifica daca esti de acord
cu fiecare dintre ele. Dupa ce ai verificat, vei putea semna in jo-
sul paginii, inaintea mentiunii: ,Ma angajez.” Dupd ce vom in-
cheia acest contract moral, vei putea incepe terapia.

Sunt liber sa incep aceasta terapie. Nimeni nu exercita nicio
constrangere asupra mea pentru a incepe aceastd munca cu
mine insumi.

[J Ma angajez sa fiu pe deplin actorul acestei terapii, sa in-
cerc sa raspund la intrebarile din cadrul ei si sa fac exerci-
tiile necesare.

[ Sunt constient cd, daca intampin dificultati pe parcursul
terapiei, nu sunt obligat sa raspund la intrebdrile respecti-
ve. Am dreptul sa nu raspund la toate intrebarile.

[ Sunt constient de faptul ca aceasta terapie autonoma nu
poate raspunde la toate nelamuririle mele si cd pot con-
sulta un terapeut, daca va fi nevoie.

L] Ma angajez sa fac acest demers de bunavoie, fard a ma
supune unei presiuni excesive. Daca nu voi reusi, nu este

nimic grav.
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INTRODUCERE

0 Ma angajez sa nu incerc sa-mi judec propriile fapte, gan-
duri sau emotii, ci sa le tratez Intr-un mod cat mai neutru
si detasat.

[] M3 angajez sa-mi ingadui sa exprim anumite idei, gan-

duri sau emotii pe care, de obicei, nu le marturisesc.

Scrie numele si data, apoi semneaza:

Nume:

Data:

Semnatura precedatd de mentiunea olografa

. Ma angajez.”

| N\

| L4

| Dacé vei avea dificultdti sau te vel simti destabilizat in urma lecturii
acestei carti, imi poti scrie pe adresa de e-mail: emeric.lebreton@
orientaction.com. Sunt psiholag si vaiincerca sa te lamuresc sau sa
te ajut acolo unde este cazul. De asemenea, voi putea sa te indrum
cdlre o persoand capabild sa te ajute pe termen lung.

o
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~Mama trebuie si 1i vorbeasci mereu copilului, intrucit cuvintul
rdmdne atunci cind cel care l-a pronuntat a dispirut.”

FRANCOISE DOLTO
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Ai cunoscut-o pe mama ta?

O Da O Nu

Dacd nu ai cunoscut-o, mergi la pagina 45. Dacd ai cunoscut-o,
continud completarea acestui chestionar.

Cand rostesti cuvantul ,mama”, care sunt primele 5 cuvinte
care iti vin in mod spontan in minte?

1

1 >~ O8] N

O poti descrie din punct de vedere fizic pe mama ta?

Din punctul de vedere al trasaturilor fizice, poti afirma ca
mama ta este:
L Frumoasa
UJ Urata

L] Foarte frumoasa
] Qarecum frumoasa
L] Foarte urata

Altfel (descrie raspunsul):

16

CHESTIONARUL NR. 1 - MAMA

a4

Donald Winnicott (1896-1971), o figurd bine-cuncscutd in domeniul
peihanalizei si al pediatriel, considerd ca rolul mamei in dezvaltarea
psihicd a copilului este fundamental. Medul in care mama vine in in-
tampinarea nevoilor copilului, in special in primele luni de viata ale
acestuia, determina structura psihotica sau nevrotica a psihicului co-

pilului. Dacd mama raspunde intr-un mad adecvat nevoilor Wi, adica it
hraneste cand i este foame, are grija sa nu i fie frig si 1l consoleaza
cand e trist, atunci copilul va dezvolta o structurd psinica de tip nevro-
e Dacd mama raspunde intr-un mod nepatrivit sau anarhic nevoilor
lui - iLimbraca atunci cand ii este foame sau il hrdneste candii este frig
au, mal rdu, nu raspunde cand este chematd -, atunci copilut va dez-
volta o structurd de tip psihotic, un teren favorabil fragilitatilor psinice.
I isi cresteau deseori singure copiii de varsta mica. Aslazi acest con-
copl ar putea fi aplicat si tatilor. Am putea astfel vorbi despre , parinti

]

suficient de buni”.

P

I3 un desen cu mama ta. Nu te teme dacad nu te pricepi la
desen. Scopul nu este sa desenezi frumos, ¢ sa faci un desen
care s3 aiba o semnificatie. Poti aborda, la libera alegere, stilul
realist sau cel abstract. De asemenea, poti adauga accesorii,
nbiccte sau locuri. Simte-te liber sa desenezi orice doresti.
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Descrie‘caracterul mamei tale.

Cum este caracterul mamei tale?
L] Placut
U Foarte respingdtor

Ul Foarte placut

[ Respingator

U Nici placut, nici neplacut
U Altfel (descrie raspunsul):

Réspunzand la intrebarile de mai sus, cu siguranta ai obser-
vat ¢4, fatda de mama ta, ai fie un sentiment , placut”, fie ,neu-
tru”, fie unul de ,repulsie”. Cum gestionezi acest sentiment?
Descrie raspunsul.

Ai mostenit trasaturi fizice sau de caracter de la mama ta?
U Da. O Nu.
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Dacé raspunsul este da, descrie-1.

Te deranjeazi faptul ci ai mostenit anumite trasaturi fizice
gi/sau de caracter din partea mamei?
O Da. O Nu.

Explici ce sentimente ai fatd de aceasta ,,mogtenire” deose-
bita.
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