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SECTIUNEAL.
MINTEA VULNERABILA

In aceastd primi sectiune, folosesc numeroase scene decu-
pate din sedintele de terapie, pentru a ilustra o serie de afir-
matii despre minte i modul in care functioneazi. Indiferent
daca sunteti sau nu de acord cu aceste afirmatii, sper ca

ele - impreund cu descrierile mele - vi vor capta atentia si

>

vi vor imbogati propriile exploriri.
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In general, oamenii trec prin experiente negative punandu-si o
intrebare importanti: De ce mi se intdmpld asta? Au gi raspunsuri la
aceastd intrebare. In consecintd, ii rog s asculte ce aud in interiorul
lor. Iatd un exemplu. Josie era o femeie cisgen, americanci de ori-
gine germano-englezd, in varstd de 30 de ani, asexuald. Fiind singura
la printi, a trecut printr-o traumd extremd in copildrie, din cauza
parintilor ei extraordinar de ambitiosi, acestia fiind lideri respectati
in biserica §i orasul lor. Mama lui Josie, spre exemplu, o lega cu o lesa
de un stilp din sufragerie si o obliga, dupa scoald si in weekend, sa
exerseze la vioard cu orele. Dacd nu era nimeni prin preajma si ii dea
drumul, fliménzea si uneori chiar ficea pe ea. Dacd Josie incalca vre-
una dintre regulile arbitrare ale mamei sale, era lisatd in subsol peste
noapte, sa doarmi pe jos. Daci se plingea tatilui ei, el o lovea. Nu i
era permis si se joace cu alti copii, sa se uite la televizor sau sa facd
sport. Dupa cum era de asteptat, Josie a urmat un colegiu prestigios
si a intrat la facultatea de medicind, dar nu a reusit s functioneze in
acel mediu sau la locul de munci. Nu putea si relationeze cu colegii
ei sau cu orice figurd a autoritatii. La 27 de ani, locuia singura, cu o
pensie de dizabilitate, intr-o locuinti subventionatd. La momentul
acestui schimb de replici, incepuse terapia doar de citeva luni.

Josie intreaba: ,De ce?”

JOSIE: De ce eu?

TERAPEUT: Ce auzi cAnd pui aceasta intrebare?

JOSIE: Cd sunt rea.

TERAPEUT: O parte din tine se intreabd De ce eu?, iar alta
raspunde: Pentru cd estirea.

JOSIE: Nu e adevarat?
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TERAPEUT: Ce auzi?
JOSIE: Daca crezi ci o sd scapi de asta, afurisitd mica ce esti,
mai gandeste-te o data!

Daca Josie ar fi auzit ceva mai amabil cind se intreba de ce au
torturat-o parintii ei, nu ar fi avut nevoie de atit de multi terapie. Dar
partile ei protectoare erau la fel de veninoase ca i parintii. Daci le-as
fi contestat spunénd lucruri pozitive despre Josie, ar fi incercat s3 imi
neutralizeze interventia. Afirmatiile pozitive, fie ci vin din interior sau
din exterior, necesita un public receptiv. Atita timp cit protectorii
sunt in dezacord unii cu altii $i nu cunosc Sinele sau nu au incredere
in el, ei isi vor exercita dreptul de veto impotriva sperantei si opti-
mismului. Asta numa opreste si imi exprim cu voce tare optimismul
in ceea ce priveste potentialul clientului, dar prefer si nu contrazic.
Mai degraba, laud intentiile bune si lucrarea protectorilor si sugerez
cd motivele lor de a fi pesimisti erau complet valide in trecut. Apoi
intreb dacd sunt dispusi sa fie oameni de stiintd. Fiti sceptici, zic, dar
experimentati. Supunefi-ne unui standard riguros de onestitate in ceea
ce priveste rezultatele si incercati ceva nou.

Dupa cum veti observa in aceastd carte, vorbesc cu pirtile asa
cum vorbesc cu oamenii. Prin faptul ci pirtile simt, gindesc si isi
asuma roluri diferite unele in relatie cu altele, sunt ca oamenii. In
acelasi timp, acestea nu sunt ca oamenii. Ele se pot transforma la
vointd, isi pot schimba forma, pot sd apara si s dispara, si se extindi
sisa se contracte. Mediul lor, psihicul, nu este ca mediul material. Este
un multivers imaterial, care nu are constrangeri fizice. Desi adesea
gisim parti in corp, acestea pot fi si in afara corpului. Transformirile
lor de la un moment la altul tin de domeniul stiintifico-fantastic,
al literaturii si al imaginatiei nestipanite. Si, desigur, calitoresc in
mod obisnuit prin timp.

Probabil cel mai important aspect pentru scopul nostru este
ca o parte poate pune stapanire pe mintea noastri, facindu-ne si
vedem lumea prin ochii ei. Terapia sistemelor familiale interne (SFT)
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numeste acest fenomen combinare'. Partile autoritare protectoare pre-
iau controlul sau se combina si ii spun clientului: Eu sunt tu. Parteanu
reugeste s realizeze ironia de a spune ci Eu sun! tu. Dar, daca partea
nu este ew, cine este? Atunci cand partea combinatd se separd sau se
diferentiazd, atit de alte parti, cat si de Sine (fenomen ce in terapia
SFI se numeste diferentiere?), vedem dintr-odata lumea, precum si
pirtile noastre, intr-un mod foarte diferit. Acesta este momentul cind
clientii spun ci se simt eu cel real, eu cel adevdrat si altele asemenea.
De catd separare (raportatd de client) este nevoie pentru a se ajunge
la acest efect? Un 30% pare suficient, dar 50% (sau mai muit) este cu
atAt mai bine. Eul care apare cand pirtile se separa este Sinele, care
nu se simte ca o parte, nici precum toate partile combinate. Sinele
este o manifestare diferitd a constientului, un fenomen cuprinzator
care existd in afara si dincolo de parti. Deoarece nivelul de combinare
a partilor guverneazd accesul clientului la propriul Sine, putem sdle
evaluim pe amandoui intreband: Din 100%, cét la sutd este combinata
aceastd parte? De obicei, clientul va avea un numdr specific in minte.

Vom explora pe larg conceptul de diferentiere in capitolele
urmitoare, deoarece este esential pentru succesul terapeutic. Pentru
moment, voi spune doar ca unii oameni vid creierul ca pe un receptor
al diferitelor forme de constiintd, iar eu ma numar printre ei. Dar citi-
torii nu trebuie sa impartiseasca acest punct de vedere. Puteti intelege
conceptele prezentate in aceastd carte, vi puteti asculta partile si va
puteti experimenta Sinele fard a adera la vreo teorie anume despre
ceea ce se intaimpli. Cu totii aducem in experientele noastre convin-
geri despre ceea ce nu stim si despre ceea ce nimeni nu stie. In orice
caz, ne vom concentra pe explorarea rolurilor rusinii si vinovatiei
in distresul psihic, pornind de la premisa ¢d mintea este pluralista si
include acest fenomen pe care il numim Sine.

! Blending (in orig.) reprezintd, in terapia SFI, combinarea, amestecarea,
contopirea pani la identificare cu 0 anumitd parte. (N. tr.)

* Unblending (in orig.) se referd la procesul in care o parte a psihicului indivi-
dului se separa de Sine. (N. red.)
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Ruginea gi vinovatia sunt numite emotii congstiente de sine'. Ambele
sentimente implicd pe cineva din interior care observi si blameaz3 -
rusineaza sau invinoviteste — si pe altcineva, tot din interior, care
se simte rusinat sau vinovat. Din mai multe motive, copiii mici sunt
extrem de vulnerabili la rusinea sau vinovitia provenite din factori
externi. In primul rand, ei sunt total inocenti. Fiecare experienta este
noud si deschisd interpretarii o singurd dati. Pe de altd parte, ei sunt
complet dependenti de ingrijitorii lor adulti si in acord deplin cu
acestia. Rusinarea, care se axeazd pe caracteristici specifice ale com-
portamentului sau aspectului, este o informatie - negativi — pentru
sistemul intern al unui copil despre un membru al comunirttii sale
interne sau despre o trasaturd a corpului. Atunci cind fie o parte,
fie corpul este rusinat, alte parti, care au adesea aceeasi vérsti sau
sunt doar putin mai in varstd, se pregitesc de actiune. Acestea pot
raporta cd au simtit cum ceva fundamental din sufletul copilului a
fost atacat. Pirtile pot spune ci, de exemplu, copilul cu inima des-
chisa atrage praditori, copilul curios este mustrat, cel curajos este o
provocare, cel gilagios este coplesitor, cel vesel provoaca cenzura,
cel plin de compasiune trezeste frici, iar cel care este nedorit trebuie
sa se ascunda. Schwartz gi-a dat seama ci unele pirti protectoare
sunt bravii apdritori din prima linie. Ei au scopul de a proteja partea
ranitd. [i urmez exemplul numindu-i manageri.

In mod ironic, managerii preferi si rdspunda la rusinare cu
rusinare. Pentru a imbunatiti, a inhiba ori a ascunde partea care s-a
facut tinta atacurilor, partile-manageri tind si isi asume autoritatea
incluzind actiunile, gindurile si sentimentele celui care rusineazi si
devenind, astfel, imitatori. Ruginarea din partea pirtilor manageri
tinde s fie intentionata, compulsivi si repetitiva. Acestea il instru-
fesc pe copil: Fii aga, nu fi aga. Managerii il judecd, il cearts, il sperie
si-l intimideazd sau il sufoci si supraprotejeazi pe copil pentru a-1
reduce la ticere. La oricare dintre extreme, managerii alungi pirtile
vulnerabile sub stinci, prin canioane, in custi, in spatele zidurilor si

! Self-conscious emotions (in orig.) (N. tr.)
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in afara constientului. Ludnduma din nou dupa Schwartz, numesc
aceste parti alungate exilafi.

Toati aceasta ruginare si condamnare din partea criticilor interiori
socheaza sistemul neryos autonom si sperie partile exilate, care se
simt ruginate. Ca rispuns, se activeaz o a doua linie de apidrare care
si abati si s distragd atentia, si calmeze si sd contracareze asprimea
acelor critici. Schwartz a numit aceste parti pompieri. Acestia sunt
protectori care reactioneazi si, in functie de ceea ce functioneaza
cel mai bine pe moment, au multe tactici dintre care sd aleaga. Cand
sunt mai putin severi, se concentreazd pentru a pune echilibru intre
obligatii si dorinte. Ia o pauza! Plimbi-te cu bicicleta, citeste, inoata,
picteazi un tablou, joacd un joc, dormi pe plaja. Fa ceva doar pen-
tru ci este distractiv. Dar, in cazuri extreme, partile-pompieri vor
determina o persoand si bea alcool, sa consume droguri, sa intretind
relatii sexuale riscante, s urmdreasca in mod compulsiv filme porno,
si joace jocuri de noroc, si consume compulsiv dulciuri si grasimi,
s1 se enerveze, si traiascd intr-o lume virtuald si aga mai departe.
Alituri de o ignoranti dispretuitoare fatd de consecintele pe termen
lung, comportamentul lor nerusinat, compulsiv si impulsiv ii face sa
pari irationali. Dar, de fapt, ei sunt la fel de orientati spre obiective
precum pirtile-manageri care rusineaza. Activitatile lor semnaleaza
ci proiectul managerial a dat gres.

DRUMUL CATRE PSIHOTERAPIE ESTE PAVAT CU
RESPONSABILITATI IMPOSIBILE S VINA

Atunci cind un client isi spune povestea la inceputul terapiei,
sunt atenti si descopir situatii de rusine si vinovatie, de ruginare si
invinovatire. Iatd patru exemple care ilustreaza o serie de posibilitati.

@ Mona: gelozie, vinovatie adaptativa si ruginare

Mona, o americanci de origine cehd in varsta de 34 de ani, cisgen,
heterosexuald, singura, a venit la mine cand si-a dat seama ca isi invi-
diazi fiica de 4 ani, Mia. Aceasti invidie a inceput cind mama Moneli,
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Marlee, s-a oferit sa aiba grija de Mia atunci cind Mona s-a intors si
lucreze ca avocatd. Pentru ci Marlee se purtase cu riceald sio criticase
in copilarie, Mona avea retineri si se lase ajutati. Dar trebuia si cistige
bani, iar Mia pirea incantatd de idee. Asa ci a acceptat ajutorul lui
Marlee. La cateva luni dupa ce s-au pus de acord, Mona se simtea din
ce In ce mai exclusa si invidioasd atat pe fiica i, cét §i pe mama sa.

MONA: Ce fel de persoana invidiazi un copil mic care se simte
bine?

TERAPEUT: Ce auzi induntrul tiu cind pui aceasti intrebare?

MONA: O mama rea. Un monstru.

Criticii interiori o invinoviteau si o rusinau: FACI ceva gresit
(invinovitire - se refera la o actiune), deci ESTI rea (rusinare - se
referd la o stare). Aceastd criticd interioari violenti a adus-o pe Mona
la terapie. A fost un bun punct de plecare pentru explorarea noastra.
Pentru a o familiariza pe Mona cu notiunea de parti, am adus in discutie
aceastd rusinare interioard. Cu sigurantd, putem incepe mereu terapia
cu managerii critici. Le place si fie remarcati si vor si fie primii. In
opinia mea, vinovitia Monei a fost adaptativi, deoarece o avertiza ci
i-ar putea face riu emotional copilului, dacd partea ei geloasi pistra
controlul. A fost o ingrijorare adecvati. Totusi, ruginarea ei (esti rea)
nu a fost adaptativi. Dimpotrivi, rusinarea i-a stirnit un resentiment
compensator $i o indemna sa dea vina pe fiica ei, ceea ce ii reactiva
vinovdtia, impiedicind-o si caute ajutor.

Alex: lipsa apartenentei si autorusinarea

Tatd un alt exemplu, despre starea de rusinare fara vinovitie.
Alex, un american de origine asiatici, identificindu-se ca nonbinar!,
asexual, a venit la terapie la virsta de 25 de ani, dupd ani de suferinta

Nonbinaritatea reprezinta o formi de identitate de gen care existi in afara
spectrului binar masculin-feminin. In limba englezi este reprezentat prin
pronumele personal persoana a III-a plural they, dar limba romina, fiind o
limb3 care are gen gramatical, nu admite o referire nonbinari. Agadar, In
acest text, Alex va fi acordat Ja genul masculin, prin referire la substantivul
subinteles ,client”. (N. tr.)
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din cauza anxietatii sociale. De la scoala primaré si pand la facultate,
problemele de integrare senzoriald l-au determinat pe Alex sa se
fereasca de grupurile de copii.

TERAPEUT: Ce te aduce la terapie?

ALEX: (Ridicd din umeri.) Sunt singur.

TERAPEUT: Spune-mi mai multe.

ALEX: Simt ¢i nu apartin de nimic. Niciodatd nu am simtit ca
apartin de ceva vreodata.

TERAPEUT: Poti si-mi dai un exemplu?

ALEX: Cind m-am mutat aici cu munca anul trecut, voiam sa imi
gisesc colegi de apartament. Dar pur si simplu nu Imi puteam
imagina cum ar functiona un asemenea aranjament. Asaca
locuiesc singur si imi cheltuiesc aproape tot salariul pe chirie.

TERAPEUT: O parte din tine voia si locuiasca i cu alti oament,
dar o altd parte ti-a spus ¢4 nu ar merge, aga e?

ALEX: Da.

TERAPEUT: Ce auzi, mai exact, cAnd ti se spune ¢ nu ar merge?

ALEX: Toatd lumea te dispretuieste pand la urmd.

In timp ce alti oameni se relaxau si se distrau, Alex era timid si
evitant, deoarece sistemul siu nervos era dureros de suprastimulat.
Ca rispuns, unii oameni (desi nu toti) s-au simfit ignorati si i-au
raspuns cu aceeasi monedd. Chiar dacd Alex avea parti care doreau
sa fie inclus social si sa aibi prieteni, avea si o parte care il ficea sa se
rusineze si care voia si il descurajeze si caute conexiune sociald canu
cumva si fie respins. Dupi cum am descoperit de-a lungul timpului,
Alex era deprimat si anxios. Anxietatea sa era rezultatul unei protectii
anticipative (vei fi respins), iar sentimentul de opresiune §i depresia
au fost rezultatul rusindrii retrospective (am fost intotdeauna diferit
si inadecvat). Pentru Alex, anxietatea si depresia au venit la pachet.

Sharon: alegeri imposibile si vinovitie dezadaptativa
Sharon trebuia sa ia o decizie, dar se astepta ca oricare alegere
si duci la consecinte nefaste. Drept urmare, ea se simtea vinovatd
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Inainte de a face vreo alegere. Pe misuri ce cititi despre dilema ei,
intrebati-vi dacd vinovitia ei a fost adaptativi sau dezadaptativi. Era
o tandrd de 20 de ani, cisgen, heterosexuald, studenti americanci de
origine guatemalezd, venitd in Statele Unite din Guatemala la varsta
de 2 ani cu périntii e, care nu aveau acte legale. Fix cind a inceput
facultatea, parintii ei au fost deportati inapoi in Guatemala. Pentru ci
s-a calificat pentru ,viza Dreamer”, ea a putut sa rimand si sd isi conti-
nue scoala in SUA. Apoi tatil ei a avut un accident vascular cerebral,

SHARON: Imi este atit de frici pentru parintii mei. Nu stiu ce
sd fac.

TERAPEUT: Ce optiuni ai?

SHARON: As putea merge in Guatemala. Am crescut in
Minneapolis. Nu stiu ce fel de loc de munci mi-ag putea
gasi. Nu am terminat facultatea, iar spaniola mea e infantila.
Daci plec, se poate si nu md mai intorc niciodati. As fi intr-o
tard straina. Ma gindeam sa-i ajut cu bani dupi facultate. Dar
cum pot sa-i las singuri acum? Nu stiu ce s3 fac,

TERAPEUT: Inteleg ci este o dilemd imens3. Parintii tai au
nevoie de ajutor gi vrei si fii alaturi de ei, dar costul de a pleca
din State ar fi uriag, posibil atat pentru ei, cit si pentru tine.

SHARON: Nu stiu ce si fac. Nu vreau sa regret aceasti decizie,
dar orice as face, cred ci voi regreta.

Sharon nu are niciun conflict intern cu privire la relatia cu parintii
el. Vrea sa fi protejeze. Se simte confortabil cu ideea de a face sacrificii
pentru ei, dar nu stie ce sacrificiu si faci. Si rimand in Statele Unite si
sa spere ca ai ei vor supravietui pAni cind ea le va trimite bani, odati
ce va incepe si lucreze? Sau s plece si aibi grija de ei, cu mijloace
putine de a castiga bani? De teami si nu ji rineasci, ea se simte vino-
vatd inainte de a lua vreo decizie. Pentru ci vinovitia ei este de inteles,
dar nu justificatd, devine dezadaptativi. Desi ea si parintii ei au multe
de pierdut in oricare dintre situatii, alegerea ei, oricare ar fi ea, nu ar
putea fi considerata o fapt rea.
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¥ Harley: parentificare si vinovatie dezadaptativa

in acest exemplu, vinovitia dezadaptativi este usor de observat.
Harley, un tindr de 20 de ani, cisgen, heterosexual, american de origine
engleza, era talentat la informatici, dar a rimas blocat din punct de
vedere profesional si personal dupd o copilrie dificila. Fratele sau mai
mic murise de cancer la creier cAnd el avea 12 ani. Dupd moartea lui,
tatdl lui Harley a inceput si petreacit mai mult timp la serviciu sisi bea
cu prietenii dupa serviciu si in weekend. Mama lui a cazut in depresie
cronici si isi petrecea o mare parte a zilei intr-un dormitor intunecat.
Cand biiatul avea 17 ani, tatil lui Harley a cazut de pe un pod i s-a
inecat. Desi politia a concluzionat ci a fost un accident de conducere
a maginii in stare de ebrietate, Harley a crezut ¢d a fost o sinucidere.
Consilierul siu scolar, care stia ci mama lui era stabild din punct de
vedere financiar si avea rude in apropiere, l-a indemnat sd aplice la
colegii competitive din toatd tara §i si accepte bursa ce i se oferise.
In schimb, Harley a rimas acasd, a mers la un colegiu comunitar din
apropiere, fird bursi, si a lucrat in timp ce facea si cursuri la seral.
Dupi 2 ani, a obtinut un post cu normi intreagd de informatician
intr-o companie mare. A venit la terapie pentru c virul lui il presa
s1 se gindeascd si termine facultatea.

MANAGERUL RESPONSABIL AL LUI HARLEY: Sunt aici
pentru ci Michael a insistat. Nu am vrut si il dezamagesc.

TERAPEUT: Nu ai vrut sa il dezamégegti?

MANAGERUL RESPONSABIL AL LUl HARLEY: Nu-mi place
sd dezamdgesc oameni.

TERAPEUT: Ce spune Michael?

MANAGERUL RESPONSABIL AL LUTHARLEY: Crede ca ar
trebui sa termin facultatea.

TERAPEUT: Tu nu vrei sa termini?

MANAGERUL RESPONSABIL AL LUl HARLEY: Ba da. Mi-ar
plicea si termin facultatea. Dar am un loc de munca.
TERAPEUT: Deci o parte din tine ar vrea si termine facultatea,

dar o altd parte a vrut sa se angajeze?



