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Umbra din mine

Probabil te intrebi ce mai urmeazd acum. Ce pasi mai sunt
de facut, dupd tot acest travalitncu sine?

Iti vor apérea in cale mai multe solutii. Am scris mai multe
carti cu chestionare ce {i-ar permite si continui treaba pe alte
paliere, printre care si Caiet de autoterapie: 10 teme majore
pentru constientizarea si vindecarea rdnilor emotionale. La fel
de bine se poate sa hotdrasti ci a venit momentul s apelezi la
serviciile unui terapeut profesionist.

Sunt sigur ca vei face alegerea potrivitd si-ti vei urma intuitia,
ca sd iei decizii inspirate.

fn orice caz, eu te incurajez si continui cu travaliul cu sine.
fti doresc sa faci ca fiecare coltisor de umbri si reprezinte sansa
unei descoperiri, iar fiecare floare ce va risiri acolo si stea drept
marturie a curajului tau si a luminii tale interioare.

fti doresc o continuare pl3cuti!

Dr. Emeric Lebreton
5 decembrie 2023, Aix-en-Provence
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Umbra din mine
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Iti urez ca, asemenea lui Todd, si tu sa iti imblanzesti teme-
rile si sa te eliberezi de ele. fti mai doresc ca, prin intermediul
acestei carti si al masurilor pe care le vei lua in viata de zi cu zi
ca s evoluezi, s3 ai parte de acelasi succes. Nu uita c¢d nu vei fi
niciodatd singur in acest demers. Cu fiecare paging, cu fiecare
cuvant, eu am sd fiu acolo ca sd te indrum. Daca crezi ca ajuta,
incearca si-ti imaginezi vocea, prezenta mea acolo, in calitate
de terapeut binevoitor, care te insoteste la fiecare pas. In tot ceea
ce scriu, gandurile-mi sunt la tine.
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,Oferd-le cheia si lasd-i sa-si descuie singuri lacdtele.”

— Robert R. McCammon
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Cheianr. 1

Proiectiile tale

Identifica-le, pentru a-ti explora subconstientul!




g

Vom incepe printr-o adevdrata calatorie in timp. Sa ne in-
chipuim ca suntem in 28 decembrie 1895 si ne aflam la Pa-
ris, in Grand Café. In salonul indian e strinsi o mici adunare
burgheza, in tinuta specifica epocii, care susoteste febril. Unde-
va in spate se vede un proiector, Cinematograful, care tronea-
zd mandru in Incdpere, supravegheat de fratii Auguste si Louis
Lumiére.

— Crezi sincer ca o sa le placd? intreabd Auguste, vizibil
nelinistit.

— Asteapta si ai sd vezi! raspunde increzator Louis.

Louis merge in fata spectatorilor, cu mainile ridicate, cat sa
le atragd atentia si sa faca liniste.

— Doamnelor si domnilor, bun-venit in zorii unei noi ere!
Sunteti primii care vor asista la o adevarata minune: Cinema-
tograful! Vom face impreund o calatorie intr-o lume a miscarii
si a luminii! '

Imediat dupa aceea, Louis porneste dispozitivul. Fasciculul
de lumina strabate incaperea si se proiecteaza pe peretele alb,
captand atentia tuturor. Apare titlul: ,lesirea din fabrica Lu-
miére, Lyon“, stdrnind un murmur uluit. Dintr-odata, se poate
vedea multimea de muncitoare iesind din cladire. Acestea merg
cu pas sacadat, usor grabit. Sunt imbracate In rochii lungi si
poarta niste palarii mari. Pe ecran apare si un cine, iar in urma
lui — un barbat pe bicicleta... Apoi se reia fluxul de femei.

Filmul nu {ine decét vreo 30 de secunde, dar toti cei aflati in
incdpere raman cu gurile cascate. Fara sa constientizeze, acestia
tocmai au asistat la proiectia primului film de cinema.
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Haide sd ne gandim putin si sa intelegem cum anume func-
troneaza tin €inematograf. (Caci modul de functionare al acestei
masini s-ar putea sa ne lamureascd intrucitva in ce fel functio-
neaza si psthologia. Cinematograful este un aparat ce proiectea-
zd pe un suport neutru, cel mai adesea un ecran alb, tot felul de
povesti. Povestea proiectata exista in capul realizatorului acelui
film si este construitd pe baza unui scenariu, prinzand viata pe
ecran in urma proiectiei peliculei.

Prin intermediul cinematografului, asistim la transferarea
unei povesti, existente pand atunci in interiorul mintii unui om,
pe un suport exterior. Suportul acesta din urma, de cele mai
multe ori un simplu ecran, se comporta atunci precum un in-
strument de dezvaluire. Ei bine, in plan psihologic, mecanismul
caruia noi 1i spunem proiectie functioneazi tot cam la fel. In
domeniul psihologiei, proiectia se poate defini drept actiunea
prin care un individ atribuie propriile sale sentimente, intentii
sau dorinte unui obiect sau unei alte persoane.

Altfel spus, orice fiintd umana proiecfeazd sentimentele, in-
tentiile si dorintele sale asupra alteia. Practic, de fiecare dati
cand tindem sa vorbim despre altii, tindem de fapt s3 vorbim
despre noi insine. Si exact aspectul acesta ne intereseazi. Cici
dacd vrem sd stim ce se ascunde in subconstientul cuiva, in par-
tea sa de umbrd, atunci nu trebuie decit si ascultim omul acela
vorbind despre altii. Identificind ce anume se profecteazd in fe-
lul acesta, putem sa identificam si continutul pdrtii de umbra.
Cu alte cuvinte, ea ni se dezvaluie prin prozectie.
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Proiectiile tale

intreb dacé are cum sa dovedeasca ace mgrturlse$te

'_-ca n-are nicio dovada Tnsé puf’ si SImplu
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de.cé Tsl reprima imediat génduﬂle
,Asa ceva e inacceptabil!”, conchide e

Ai inteles, de-acum. Estelle isi proiecteaza umbra, adica pro-
priile ei dorinte adultere, asupra partenerului. Isi imagineazé
ca acesta o insala sau doreste sa o insele, intrucat ea insasi ar
vrea sa o faca. lar dat fiind cd o incearca frecvent aceasta do-
rintd, dar se simte vinovata ca o simte, a reprimat-o in adancul
subconstientului ei, ca s3 nu mai trebuiasca sa se confrunte cu
ea. Numai ca dorinta in sine, departe de a disparea, ramane pur
si simplu ascunsa si se proiecteaza la nivelul partenerului, care
se comporti aidoma unui evidentiator. Practic, este peretele alb
din cazul cinematografului.

Acum, ci ai integrat in mod corespunzator conceptul de
proiectie, vom incerca sa identificam cateva exemple concrete.
Pentru inceput, iti propun sa folosim renumitul test de proiec-
tie Rorschach, elaborat de Hermann Rorschach in anul 1921.
Consta intr-o serie de planse pe care apar pete de cerneala, ne-
identificabile a priori si care sunt propuse spre a f interpretate
la liber. Cand sunt analizate de catre profesionistii care coor-
doneaza testul, raspunsurile servesc la evaluarea personalitatii
subiectului.



Umbra din mine

Priveste pata aceastasi spune la ce te duce cu gindul. Nu te gra-
bi si-lasé-ti mintea sése gandeasca latot felul de idei, fie ele si
mai neobisnuite. Practic, nu exista raspunsuri corecte sau gresite.
Important este sa te poti exprima liber, proiectandu-ti sentimen-
tele, ideile, dorintele sau fricile asupra acestui suport neutru. Ar
trebui sé-ti evoce intr-o oarecare masur3 jocul acela din copili-
rie, cdnd fncercam sa spunem cu ce anume seamin3 un nor de
pe cer. Este fix acelasi gen de exercitiu.

Pata aceasta te duce cu gandul la:

Poti oferi mai multe amanunte? De exemplu, daci ai indicat c
fti aminteste de un liliac, explici ce caracteristici i-ai atribui aces-
tuia (este un liliac rapid, lent, puternic, adormit etc.). Dacj ai in-
dicat ca seamana cu o bucata de hartie mototolit3, ofera detalii
despre textura ei, mirosul pe care il degaja etc.

Acum, ai putea sa povestesti ce anume face ,chestia” descrisi de
tine? Imagineaza-ti ce fapte a facut sau care ii sunt atribuite in-
tr-un fel sau altul. Ce fel de miscari face? Cu ce scop? Este vorba
despre ceva viu? Dacd, de pilda, ai spus ca ar fi vorba despre un
fluture, atunci povesteste ce face el concret. Zboari sau se asazi
pe o suprafata? Daca zboar3, incotro se indreapta? Dac3, dimpo-
triva, se asaza, atunci de ce o face?

Proiectiile tale

E foarte probabil ca, efectudnd acest exercitiu, sa simti In
egald masurd entuziasm si neliniste. Celor mai multe persoane
asa li se intdmpld atunci cand fac testul de fatd, pentru ca sunt
deopotriva nerdbdatoare sa afle interpretérile evaluatorului si
ingrijorate cu privire la ce ar putea si dezvaluie testul despre
natura subconstientului lor. Astfel de sentimente sunt perfect
normale. Pe parcursul cértii, te vei confrunta deseori cu genul
acesta de senzatii mixte. Obisnuieste-te!

Plansa aceasta este una dintre cele mai simple din testarea
Rorschach. Printre cele mai frecvente raspunsuri sunt: ,,un li-
liac“, ,un fluture“ si ,un fluture nocturn“. Dacé ai raspuns alt-
cumva, nu e grav. Obiectivul nu este sa te incadrezi in norme,
ci pur si simplu sa incepi sd te exprimi, experimenténd in ace-
lasi timp, in mod concret, mecanismul psihologic al proiectiei.
Haide si incercam sa facem impreuna o a doua plansd, ceva mai
plind si mai complexd, pentru antrenament.

Dar inainte... Considera ca plansa anterioara e intitulata ,varian-
ta mea ideald”. Ce ar putea s& insemne raspunsurile tale, daca
plecdm de la principiul ca ar dezvalui o parte din ceea ce ti-ar
plicea s fii sau felul in care te privesti in cel mai adanc punct al
subconstientului tau? Nu te teme de raspunsurile tale, si nici nu
le judeca. Le vei integra ceva mai tarziu in reflectiile tale. Pentru
moment, rispunde fard a sta prea mult pe ganduri si fara s3 in-
cerci sa acorzi mai multd importanta decét e cazul.
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Sa trecem la cea de-adoua plansa. Ce vezi cand o privesti?

Pata aceasta ma duce cu gandul la:

Ofera cat mai multe detalii. Ce caracteristici are ,lucrul” pe care
il vezi, ,creatura” sau ,personajul” in cauza.

Acestei planse i se mai spune ,a tatalui®, intrucét ea inles-
neste dezvaluirea raportului pe care il ai cu autoritatea. Se
intampld ca participantii la testare sd vada uneori pe plansa
reprezentarea unui om solid, cu alurd mai mult sau mai putin
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Proiectiile tale

amenintitoare. Insa plansa aceasta, cel mai adesea, le aminteste
oamenilor de un covor din piele de animal. Acum, cunoscand
aceste aspecte, Tncearca sd-ti interpretezi raspunsurile. Inci o
data precizez, nu le acorda mai multa importanta decét e nece-
sar. De altfel, acceptd ca se poate ca raspunsurile sa nu lnsemne
nimic in mod deosebit.

Ce spun raspunsurile pe care le-ai dat referitor la raportul tiu cu
autoritatea? Ai dreptul si notezi ,Nimic”, dacd nu-ti vine nimic
in cap pe moment.

Bun, am terminat cu testul Rorschach. Mie, personal, mi se
pare un moment destul de intens, caci testul este unul miste-
rios. Acum, vom explora alte forme de proiectie, indeosebi pe
acelea care vizeazd calitdtile, defectele si intentiile ascunse ale
altor persoane. In functie de propria parte de umbrd, suntem
predispusi, de fapt, la a proiecta scenarii pozitive sau negative
asupra persoanelor din jur, indiferent daca fac parte din viata
personald sau profesionala.

A
e

Care sunt calitatile pe care le remarci cel mai frecvent la cei-
lalti? Este vorba despre calitati pe care le observi rapid si pe
care le apreciezi. Sunt posibile mai multe raspunsuri, insa alege
cel mult trei.

O Empatie O Perseverenta

O Integritate O Generozitate

O Onestitate O Modestie

O Rezilienta O Optimism

O Credibilitate O Altruism

O Creativitate O Eficienta in comunicare
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O Inteligenta emotionala U Leadership
0-Curaj O Adaptabilitate
O Rabdare

0 Altele (numeste-le):

Céat de mult admiri persoanele care detin astfel de calititi? No-
teazi-ti gradul de admiratie referitor la aceste calititi pe o scard
dela0lal10 - 0insemnéand ,Nu admir deloc aceast3 calitate”, iar

10, ,Admir enorm aceasti calitate”.

1. trezeste in mine o admiratie de nivelul __/10.
2. trezeste in mine o admiratie de nivelul __/10.
3 : trezeste in mine o admiratie de nivelul __/10.

Consideri ca si tu detii unele dintre aceste calitati?
O Da O Nu O Nu stiu

Daca da, despre care este vorba? Explica de ce crezi ci detii aces-
te calitati.

lar dacd nu, atunci explicd de ce consideri ¢ nu detii aceste
calitati.
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In cazul anumitor persoane, calititile pe care ele le desco-
perd spontan la altii sunt exact aceleasi pe care cred ca le au
ele insele. Dacd asa stau lucrurile, este perfect normal. Ceea ce
observam cu usurinti la noi insine vom observa si la ceilalfi.
Daci, Insi, vezi la ceilalti calitéti pe care consideri ca nu le detii,
atunci poate ca, in subconstient, ti-ar placea s le ai. Fapt care,
prin prisma pdrtii tale de umbrd, se poate traduce printr-o lipsa
a stimei de sine.

Care sunt defectele pe care le remarci cel mai adesea la ceilali?
Sunt posibile mai multe raspunsuri, insa alege cel mult trei.

O Lene O Nerabdare

O Lipsa de empatie

O Lipsa de interes fata de ceilalti

O Lipsa de vointa
O Lipsa de curaj
O Spirit critic exagerat
O Negativitate

O Lipsa de inteligenta
O Lipsa perseverentei

sau a asumarii O Pesimism
O Aroganta O Lipsa de modestie
O Impulsivitate O Nehotarare
0 incapatanare O Lipsa disciplinei
O Celozie O Ipocrizie
O Avaritie O Nesinceritate

O Lipsa de credibilitate O Rigiditate psihologica

O Altele {(numeste-le):

Defectele acestea cumva te irita? Noteaza-ti gradul de iritare re-
feritor la ele pe o scard de la O la 10 = O insemnand ,Nu ma irita
deloc acest defect”, iar 10, ,M3 irit3 foarte mult acest defect”.
1 trezeste Tn mine un grad de iritare de __/10.
2, trezeste in mine un grad de iritare de __/10.
3, trezeste tn mine un grad de iritare de __/10.
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De ce te enerveaza aceste defecte la altii? Explica.

Din cauzi ca aceste defecte contravin celor mai profunde valori
ale tale?
O Da O Nu 0 Nu stiu

A existat vreo perioada in viata ta cand aveai si tu aceste defecte
si ai reusit sa scapi de ele?

O Da O Nu O Nu stiu

Daca da, povesteste:

iti vine greu s&-{i amintesti de perioada aceasta?
O Da ONu | O Nu stiu

Crezi ca iti poti accepta felul de-a fi din acel moment al vietii
tale, integrandu-i toate defectele de la acea vreme?

O Da O Nu O Nu stiu

Daca da, cum? Daca nu, de ce?

3o

Proiectiile tale

De ce ai decis s3 te schimbi cautand sa elimini aceste defecte?
Poate pentru c3 voiai ca altii sa te placa? Sau pentru ca ti-ai dorit
sa eviti umilinta si excluderea? Sau fiindca te-ai temut ca vei fi
pedepsit? Ai facut-o ca s3 atingi un obiectiv? Explica.
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