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»Nu m-am gdndit niciodatd cd as putea scrie o carte
[...], dar dupd ce am facut acest lucru, ma simt,
intr-adevar, mult mai bine. Sunt oameni pe care
i-am putut ierta, sincer... si m-am putut ierta pe
mine insumi; datoritd scrisului m-am simtit mai
usurat; procesul in sine a fost minunat.”

Sting* (solistul trupei The Police)

! Broken Music: Mes mémoires, Robert Laffront, 2004.
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iecare viati este unicd. Orice destin merita sa fie privit

din aceasta deosebita perspectiva pe care o aduce auto-

biografia. Fie cd vine intr-un moment de cotitura din

viata ta, ci esti pe cale sa iei o decizie cruciala sau cé ai,
in fine, mai mult timp liber, autobiografia iti imbogateste sufle-
tul. Acest demers introspectiv, insotit de actul propriu-zis al
scrisului, atrage intotdeauna dupa sine o stare de bine, constituie
un prilej de constientizare, de a-ti intelege greselile, aduce o
mare satisfactie personald, adesea iertare si usurare.

Nu sunt psiholog dar, asemenea unui psiholog, caut sa te
conduc spre o viata mai buna. in timp ce el exploreaza, ca un
arheolog, cele mai profunde straturi ale fiintei tale, eu te voi ajuta
<a scoti totul la suprafata si apoi sa faci ordine, asa cum facem la
iceputul primdverii, cand scuturam cuverturile, scoatem co-
voarele, le aerisim, golim dulapurile. iti voi da sfaturi, te voi in-
curaja, iti voi propune cutiute si etichete pentru a-ti pune amin-
lirile in ordine. Si astfel, pe masura ce vei intelege, putin cate
pulin, tiparele subtile care ti-au ghidat pasii in viatd, iti vei con-
strui o identitate puternica si asumata.

Esti persoana cea mai bine informata in ceea ce te priveste si,
cu toate acestea, nu ti-e usor sa vorbesti despre tine. Daca ar fi
asa de simplu sa-ti scrii biografia, toata lumea ar face-o. A scoate

la lumina si a pune pe hartie ce este in mintea si-n sufletul tau
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presupune dedicatie, un angajament puternic si o organizare
minutioasd, ca sd poti merge pana la capat.

Chiar dacd dorinta de a-si scrie biografia ii tenteaza pe multi,
a trece la etapa propriu-zisa a scrierii necesita o structura de su-
port fard de care impulsul initial se va evapora mult mai repede
decat ne-am astepta. Cele cateva pagini disparate risca sa sfar-
seasca aranjate cu grijd Intr-un dosar frumos ascuns intr-un du-
lap, in spatele unor pulovere si esarfe, cu promisiunea iluzorie
de ale reciti cat de curand, dar si cu un fel de teama fata de acest
moment de intima expunere.

Orice biografie inceputa trebuie terminatd. De fapt, in opinia
mea, a te opri dintr-un proiect atat de frumos iti poate crea o
imagine negativd despre tine, aceea a unei persoane care nu
duce lucrurile la bun sfarsit, care nu-si urmeazi visele, care
abandoneazd cursa atunci cand da de greu... E lungs lista gan-
durilor negre pe care le-ai putea invoca pentru a justifica lipsa
de entuziasm chiar atunci cand ai ajuns intr-un moment priel-
nic, cand vechi suferinte ies la iveala si te imboldesc si scrii. Dar
cum sa spui ceva ce ar putea rani pe cineva apropiat? Cum sa
scrii cuvinte pe care nu ai indraznit niciodatd sd le rostesti cu
voce tare?

Acceptand sd intri in acest joc si sa te lasi insolit prin labirin-
tul propriului eu, fard vreun motiv de ingrijorare.

Aici esti in fata foii de hartie sau a ecranului computerului,
singur si calm, fard sa te judece nimeni. Aceasta carte are rolul
unei muze care nu-ti cere nimic, nu asteapta nimic si nu spune
nimdanui ceea ce-i incredintezi. Nimeni nu te blameaza, nimeni
nu te judecd. Metoda propusa in lucrarea de fatd este imbogatita
Cu numeroase exercitii care-ti permit sa scrii cu candoare si bu-
navointa. Iti promit ca vei avea revelatii si surprize plicute pe
durata acestui ,santier” al descoperirii de sine. Lasa-te indru-

mat, poti inchide cartea in orice moment. Atunci cand o vei re-
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deschide, vel aprecia de fiecare data aceste momente pretioase
petrecute cu tine nsuti in cautarea clipelor pierdute, asemeni
unui crou care-si povesteste peripetiile.

In acelasi timp, sigur te urmareste o intrebare: este viata ta
At de interesantd incat sd merite a fi scrisi? In acest moment,
nu vezi decat varful vizibil al icebergului vietii tale care nu lasa
2 se vadd decat o laturd a imaginii tale. Orice existenta, oricat
de banald ar putea parea, are un rost, apele linistite ascund ade-
sea i adancul lor curenti tainici sau nebanuite comori ingropate.
S daca te-as ajuta sa ridici valul si sa scoti la iveala ce se afld in
spatele lui... dorintele reprimate, suferintele ascunse, tot acest
mecanism sofisticat care ti-a deformat personalitatea?

Toate alegerile pe care le facem si consecintele acestora
sunt lectii de viata, pentru fiecare dintre noi.

Viitorii tai cititori vor fi sedusi de incercarile tale de a (te) in-
telege. Pas cu pas, vor descoperi impreuna cu tine cum ai reusit
wa depasesti impedimentele si neplacerile din viata ta, cum te-ai
lemperat, cum ai iubit sau cum ai urat, cum ai suferit, cum ai
reusit sau de ce ai esuat.

Viata este formata din numeroase intamplari si povesti care o
[aC unica.

Misiunea mea s-ar putea limita la a te ajuta sa povestesti frag-
mente de viata aranjate in ordine cronologica, memorabile mo-
mente de mandrie, lipite cu grija intr-un album de fotografii.
Doar ca eu am decis altceva. Dimpotriva, te voi provoca sa-ti
asumi sldbiciunile si defectele, ca sa poti deveni un personaj in-
teresant care poate duce la capat o adevaratd istorie de viata.
Ficcare capitol te va ghida si te va antrena pentru scris, prin nu-
meroase exercitii. Acesta este fundamentul pe baza caruia am
claborat pentru tine aceasta metoda autobiografica, etapa cu
clapa, in care vor exista zambete, lacrimi, regrete si momente de

fericire ce se vor insira ca niste perle in colierul vietii tale.
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Rolul meu este sa te incurajez, astfel incit si inceapa cat mai
repede sd-ti placd sd lucrezi. Fiindca viata este in asa fel facuti
incit trebuie si stii sa intorci pagina, te voi ajuta ca, prin scris,
sd duci la capit aceasti sarcini delicati. Va fi suficient si-ti ci-
testi Cartea iIn momentele tale de nostalgie; cuvintele, frazele,
suspinele tale te vor astepta intacte si vei constata, de fiecare
data cand o vei reciti, ca alte amintiri vin spre tine, timid; nu ti se
vor pdrea importante, cu toate acestea ele au rolul lor, ca orice
bucatd de piatra din constructia unui edificiu. Atunci vei lua din
nou creionul in méana si vei mai lasa si curg3 citeva fraze intre
doua paragrafe, ca un liant care-ti cimenteaza lucrarea.

Pe parcursul acestei intalniri cu scrisul, vei invita si-ti alini
sufletul si sd-ti descitusezi mintea, pentru a obtine, treptat, o
imagine panoramica asupra propriei tale existente. La finalul
acestei experiente, te vei simti mai usurat si vei putea decide s
inchizi Cartea; dar poate te vei surprinde c3 vrei si o deschizi
din nou, pentru a-ti continua povestea. Ca si o bucati de stanci
ce trebuie mutatd, cel mai greu este s o urnesti din loc, apoi...
se rostogoleste singura.

fti vom stimula memoria, pentru a scoate la iveala tacerile
tale ascunse. Asemenea unei spovedanii, aceste marturisiri te
vor elibera de povara trecutului. Ai putea decide si le tii secrete,
asa cum ai putea sa le scrii intr-un jurnal intim sau le-ai putea
impartasi intr-o buna zi copiilor tai pentru ca ei s§ poata desco-
peri povestea unei lumi pierdute, cea a vietii tale.

Indiferent ce vei decide, la finalul acestei carti vei fi ficut o
cdlatorie emotionanta si vei fi strabdtut un drum initiatic care va
pune in lumind importanta trecerii tale prin aceasta viata.

$i, in final, vei avea o poveste, al carei principal castig este
aceasta carte autobiografica pe care ti-ai dorit atat de mult si o
SCrii.
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Decizia mea

Obiectivul meu este sa scriu o poveste reala despre adevarata

IRRTRN] |>UV(‘STC.

» Cine ar putea avea pretentia sa-si scrie
autobiografia?

Oricine este pregatit sa-si analizeze amintirile care-1 urma-
rese peste tot, pentru a-si intelege drumul in viata. Nu e nevoie
“a-1ijustifici pornirea de a te apleca asupra propriei tale vieti,
oricine simte aceasta dorintd trebuie sa poata duce un astfel de
Jdemers pana la capat, fard a se lasa perturbat de comentariile ce-

lor din illl‘.

» (and sa scrii?

Nu exista varsta ideald la care sa-ti scrii Cartea, dar exista
momente oportune, de exemplu daca esti imobilizat (ai avut un
accident, esti internat in spital, esti in repaus la pat) sau ai mult
timp liber la dispozitie (esti somer sau pensionar). Cei doi fac-
tori declansatori ai deciziei de a scrie pot avea drept cauze:

fie nevoia de a asterne pe hartie un secret intim sau reflectii
personale care se contureaza in timpul unor sesiuni de terapie;
fie dorinta de a-ti consemna viata intr-o perioada de tranzitie.
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Daca te simti izolat sau singur, a-ti depédna viata In scris te
poate ajuta sd-{i retraiesti amintirile si sa reiei legatura cu per-
soane de care nu mai stii nimic de multd vreme.

» Sa-ti povestesti viata

Aceasta dorintd s-a infiripat si a crescut treptat in mintea ta
pand cand a ajuns sa se impuna si sa te domine. Dar, spre deose-
bire de decizia de a face ordine in teancurile de fotografii vechi
adunate intr-o cutie, aceea de a-ti scrie amintirile presupune un
efort imens si curajul de a-ti infrunta defectele si slabiciunile.
Este foarte important sa-ti fixezi ferm in minte dorinta de a scrie,
altfel existd riscul sa-ti pierzi entuziasmul atunci cand te vei gési
in fata anumitor episoade din trecutul tau.

(’ SFAT: Organizeazi-ti agenda si programeazi-ti cu atentie timpul
l_  dedicat scrisului.
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NR.1

/ CONFIRMAREA DECIZIEL

e Pentru inceput, scrie aceasta frazd pe o foaie de hartie
format A4: ,Eu, ............... (prenumele tau), decid
s&-mi scriu povestea vietii.”

e Scrie aceeasi frazd inci o data, incet, rar, apoi Intoarce
foaia pe orizontala si scrie-o pentru a treia oara pe ver-
$0. Avand in vedere cd ti-o vei pune la vedere pe birou,
ai grija sa scrii frumos, caligrafic; subliniaz-o cu o culoare
care-{i place si apoi deseneaza un cadran pand la margi-
nea hartiei.
fnainte si mergi mai departe, ai realizat deja ci este
esential si dai frau liber tuturor emotiilor si ai confirmat
cd ai inteles acest lucru. Egoul tdu nu va fi mereu de
acord, va incerca sa te cenzureze si sd opuna rezistenta
din cand in cdnd, fiindca orgoliul refuza anumite situa-
tii, din motive legate de religie, de educatie, de bune
maniere, de principii, de conventii sociale etc.

e Deschide un program de redactare de texte si pe prima
pagind goald, pe care o vei intitula Angajamente, scrie
urmatoarele fraze:

,Stiu cd acest demers de a-mi scrie viata Imi va provoca

reactii emotionale.”

. Accept cu senindtate imaginile si emotiile care vor iesi la

suprafata, ca si cum as vedea un film la cinematograf.”

., Mi angajez sa transcriu cu sinceritate ceea ce simt.”

De fiecare datd cAnd vei deschide textul la care lucrezi, inainte
de a scrie primele cuvinte din ziua respectiva, reciteste aceste
tre1 fraze, apoi inchide ochii si repeta-le in minte. Ele au rolul de
a-ti reasigura orgoliul personal, pentru ca, in acest demers, el sa
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devina prietenul si nu inamicul care sa se impotriveasca deciziei
tale de a scrie.

Definitie
» Ce este o autobiografie?

Daca analizam etimologia cuvantului ,biografie”, constatim

ca este compus din doi termeni de origine greacd: bio de la bios,

care inseamnd ,viata” si grafie, de la graphos, care inseamna |

~Scriere”, prin urmare o biografie este scrierea unei vieti. In ca-
zul particular al propriei vieti, adaugdm prefixul ,,auto”, de la
aeouto, care se traduce prin ,despre sine”, ,prin mijloace pro-
prii” si vorbim astfel despre autobiografie, a scrie tu insuti des-
pre tine, termen atestat abia in secolul XIX, mai exact in 1866, de
catre Pierre Larousse in Marele Dictionar Universal.

In 1975, in lucrarea sa Pactul autobiografic, Philippe Lejeune a
definit autobiografia ca , 0 povestire retrospectiva in proza, scri-
sa de o persoana reald, despre propria sa existentd, in care auto-
rul pune accentul asupra aspectelor individuale, in special evo-
lutiei personalitatii sale.”

Pentru a simplifica lectura acestei lucrari, vom recurge la o
conventte, aceea de a ne referi la , povestea ta autobiografica”
folosind termenul de Carte, scris cu majuscula.

Autobiografia este scrierea propriei vieti. Fiindca esti unic,
povestea vietii tale este unica si, prin urmare, Cartea ta va fi unica.

» Ce Inseamna o autobiografie BUNA?

O autobiografie buna va fi de interes pentru un public larg si
nu doar pentru cei apropiati. Continutul siu va trebui s&-ti puna
viata In valoare. In viata profesionala, cand candidezi pentru o

16
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mumitd pozitie, nu te multumesti sa trimiti doar un CV, ci il

misolesti de o scrisoare de intentie, in care iti prezinti si motiva-

11, C'V-ul este doar o Insiruire de fapte statice, in timp ce scri-

«warea care o Insoteste ofera un contur dinamic existentei tale. O

atobiografie reusitd va suscita interesul cititorului, asemenea

it roman bun.

» (e ar trebui sa contina povestea?

C'at mai multe lucruri cu putinta... Amintiri, anecdote, dra-
me sau momente de fericire. Existd, desigur, actele de curaj sau
realizarile de care esti mandru, povestite la mesele In familie si
aproape golite de orice interes; apoi sunt toate acele lucruri de
care le rusinezi, pana-ntr-atat incat nu vrei sa pomenesti niciun
cuvintel despre ele caci ar putea sa creeze o imagine proasta des-
pre tine, amintirile care te urmaresc si cele care te seaca de ener-
pie, astfel cad eviti sa vorbesti despre ele. Sunt apoi acele lucruri
['¢ care ai avut grija sa le uiti, ca sa poti continua sa traiesti, cele
care s-au refugiat in inconstient sau cele care au rdmas impietri-

e 1n secrete de familie.

Istoria autobiografiei
graf

Se pare ¢d, Inca de cand au invatat sa scrie, oamenii si-au
doril sa-si povesteasca viata. Gasim exemple care demonstreaza
acest lucru In Antichitate, datoritd lui Marc Aureliu si alor sale
,Canduri catre sine Insusi”. Apoi sunt numerosi scriitori celebri
care au parcurs acest exercitiu dificil de a-si povesti viata, cu
simceritate. Printre acestia, 1i putem mentiona pe Jean-Jacques
ousseau in ,,Confesiuni”, Alfred de Musset In ,,Confesiunea
unut copil al secolului”, Jean-Paul Sartre in , Cuvintele”. Dar

17



TERAPIA PRIN SCRIS

sunt si alti autori care'si-au ,romantat” propria viata, precum
Alphonse Daudet in ,, Piciul” sau Hervé Bazin in ,Vipera sugru-

X4

mata”.

Clarificarea motivatiei

Fiindcd permite rememorarea trecutului din perspectiva
adultului, scrierea autobiografiei constituie deopotrivd un in-
strument terapeutic si un excelent exercitiu de dezvoltare si im-
plinire personald. Catharsisul emotional elibereazi preaplinul
acumulat ca urmare a traumelor triite si-ti oferd ocazia de a
rupe tdcerea.

A scrie despre tine este o experienta cu beneficii complexe,
care-ti permite sa faci un bilant:

e in ceea ce te priveste:

>un demers analitic personal pentru a intelege:

1. viata ta interioara

2. punctele forte care ti-au modelat personalitatea

3. mecanismele familiare recurente

>un sprijin pentru:

4. a te trata gi a te vindeca in plan psihologic, a-ti gési pacea
interioard, a te elibera de emotiile coplesitoare, de exemplu in
cazul fricii de moarte sau in perioada de doliu

> 0 ocupatie benefica pentru:

5. a te vindeca fizic, ocupandu-ti timpul cu scrisul in cazul
unei lungi spitalizari sau al imobilizarii la pat

6. a combate singuritatea, prin rememorarea unor intAmpléri
trecute

7. a face sd treacd timpul mai usor, prin descrierea experien-
tei prin care treci (ex.: In timpul sarcinii)

8. a deprinde arta scrisului

18
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9. a-li oferi un pretext de a relua legatura cu persoane despre
care nu mati stii nimic

[0. a-ti oferi o provocare

e In privinta convingerilor tale existentiale (spiritualitate,
rehipie, credinte, ideologie). Este un prilej de reflectie spirituald
stinitiatica pentru:

['l. a intelege sensul profund al vietii tale, cautarile tale exis-
tenlale

e In privinta relatiilor cu ceilalti. Este un document care fa-
ailiteazd comunicarea pentru:

|2, aimpartasi experiente dificile, dureroase (boald, desparti-
re, doliu, detentie, pierderea locului de munca...)

I3, a comunica o experienta care te imbogateste spiritual (ca-
[htorie, autodescoperire, reusita...)

I4. a transmite urmasilor o poveste drept mostenire

I5. a imortaliza o viata si o familie intr-o carte

16, a pastra si a transmite mai departe un set de cunostinte

I'7. a face cunoscut un secret de familie

I8, a servi drept marturie legata de un eveniment important

[9. a-ti recunoaste greselile, a te confesa si a-ti cere iertare

20. a pereniza o epoca, a transmite mai departe un patrimo-
niu personal, amintiri din viata de zi cu zi asemeni unui album

e fotografii sau unui cufar plin de jucarii dintr-un alt veac.
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