i ultima sa lucrare, Minciunile pe care ni le spunem, Jon
Frederickson ne arati cum putem infrunta adevirul despre vietile
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al Psihologilor Profesionisti, n.tr.), ex-presedinte
al Departamentului de Psihoterapie al Asociatiei Americane
de Psihologie
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se intoarc la terapie la un alt nivel. Personalul din domeniul sindtitii
mintale i al asistentei medicale are de céstigat, de asemenea, in urma
acestei lecturi.

Exemplele din aceastd carte ne transportd imediat in spatiul
sacru unde lucreazi Jon, in care putem aprecia la adevidrata lui
valoare felul cum, cu bldndete, cu multd dragoste, cu pricepere, in
mod surprinzitor §i profund transformator, i insoteste pe pacienti
prin tragediile vietii — pierdere, separare, divort, doliu, sinucidere,
adictie — citre o intregire si implinire autentice.

Recomand din toatd inima aceastd carte tuturor celor care vor si
afle ce Inseamni cu adevirat terapia sau care vor si creascd valoarea
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—  Dr. Peter Fenner, autorul lucririlor Radiant Mind
si Natural Awakening
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lucrurile de care ne-am ascuns pani acum, trecem prin incer-
carea interioard a vindecirii.

Asa cum cunoasterea este hrana sufletului, dupi cum
spunea Platon, vindecarea are loc atunci cAnd ne confruntim
cu lucrurile de care neferim, astfel incat cunoasterea si poati
ajunge la suprafati. Pastilele, injectiile si electrosocurile nu
pot inlocui relatia vie pe care o poate aduce terapia. Aceastd
carte aratd cum confruntarea cu lucrurile de care ne ferim
poate si ducd la vindecare. Exemplele, luate din experienta
personald de terapeut, ne prezinti persoane care s-au con-
fruntat cu probleme pe care le trdim cu totii, care invoci
aceleasi pretexte folosite de noi toti si care demonstreazi
faptul c&, impreuni cu terapeutul, ele pot suporta lucruri de
nesuportat i se pot confrunta cu lucrurile de care mai inainte
se temeau.

Printr-o serie de exemple, vom explora dialogul dintre
doi oameni, cel in care vindecarea unui pacient are loc ca
urmare a unei intlniri, de la inimi la inim3, cu un terapeut.
Cu toate ci pacientii pot si ceard sfaturi sau si repete niste
clisee, ei de fapt tinjesc dupi ceea ce sunt ei cu adevirat,
dincolo de suferinta in care sunt ingropati. Ce anume cauti ei
sd cunoascd? Oare de ce in zilele noastre, in care conceptul de
adevir este adesea dispretuit, oamenii cauti in continuare
adevdrul, in aceast acceptare numiti psihoterapie?

CAPITOLUL 1

Ceva nu este in reguld

: De—a lungul vietii, am experimentat cu totii durerea si
am fost rivisiti din cauza ei. Coplesiti de adevir, il evitdm
prin minciuni pe care ni le spunem noud ingine, minciuni pe
care nici micar nu le mai congtientizim, minciuni pe care
n-am avut niciodatd intentia si le rostim. Din picate, aceste
minciuni, care initial este posibil si ne fi salvat viata, devin in
timp cei mai mari dusmani ai nostri, provocdndu-ne si mai
multi suferinti.

Ciutim ajutor, gindindu-ne cd gresim, cand de fapt min-
ciunile noastre sunt gresite. Ne intrebdm dacd suntem dis-
trusi, cAnd de fapt minciunile noastre sunt distruse, lisdnd
astfel loc sentimentelor si iasd la suprafatd. Dacd fugim de
propriile sentimente, ne spunem si mai multe minciuni $i ne
provocim si mai multd suferinti.

Nu cumva ce ,,nu este in reguld” in noi ne aratd, de fapt,
ce este in reguld? Nu cumva avem nevoie si nu mai alergdm,
ci si ne oprim, acceptind lucrurile de care ne este teamd?
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Confruntarea cu adevirurile din viata noastrd ne va face nu
doar s descoperim care sunt cauzele suferintei noastre, ci ne
va si da puterea de a ne confrunta cu adevérurile respective.

Tn acest capitol vom vedea cum ne poate ajuta terapeutul
s3 intelegem ce ne spur simptomele pe care le avem: cd durerea
noastri este prea greu de dus de unul singur. Atunci cand
ciutim dincolo de minciuni §i gisim simtimintele si ade-
virurile aflate in adinc, ne intoarcem la realitate si la ceea ce
suntem cu adevirat.

Terapia — o cilitorie sau sfarsitul
tuturor cilitoriilor?

Atunci cind nu vrem si ne confruntim cu lucrurile
cirora trebuie si le facem fatd, suferim de simptomele care
ne duc spre terapie. Putem suporta durerea vietii, dar sufe-
rinta psihicd poate si fie uneori insuportabili. Poate ci un vis
s-a niruit, poate am pierdut o persoand dragd sau speranta ci
am putea fi iubiti de cineva. Sigmund Freud a numit psiho-
terapia ,,0 vindecare prin iubire™, o frazi care a dat nastere la
comentarii la fel numeroase i diverse cum sunt si inimile
oamenilor. Si totusi, 1a o conferintd recentd, un participant a
spus ci terapia nu este iubire, ci o tehnologie a schimbdrii.
Terapia a devenit o tehnicd? $i cu relatia cum riméne? Oamenii
sunt obiecte care pot fi manipulate?

Intr-o epoci in care suferinta este redusi la chimia din
creier, la nigte idei gresite sau la niste gene defectuoase, inima

2 Sigmund Freud citre C. . Jung, 1906, in The Freud/Jung Letters
(Princeton, NJ, Princeton University Press, 1994). ,Psihanaliza este in esentd
o vindecare prin iubire.”
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strigd pentru a ne atrage atentia. Nu suntem niste gileti care
trebuie umplute cu medicamente, ci oameni care tinjesc s
intre in contact cu viata lor interioard, cu alti oameni si cu
viata insisi. Intindem ména nu dupi o pastili care si ne faci
sd evitdm realitatea, ci dupd o altd méani, de care sd ne tinem
cht timp ne confruntdm cu realitatea.

Vindecarea are loc intre doi oameni care invati trdind
impreund i care sunt legati prin vicisitudinile comune pe
care le traverseazd, atunci cind se confruntd cu intdmplirile
vietii, cu pierderea, cu moartea. Niciunul dintre noi nu este
vreun vrijitor, care si detind rispunsurile la toate intrebarile.
Atét pacientul, cat si terapeutul invatd mereu sd triiascd sisd
indure dilemele existentiale.

De exemplu, atunci cind am participat la un interviu
pentru a deveni terapeut, psihanalistul care md intervieva
m-a intrebat dacd am fost la sedinte de terapie. I-am spus
cd da.

— De ce ati inceput o terapie?

— Pentru ci eram vai de capul meu.

N-am avut nevoie de o tehnici, ci de o persoana care sd
mi ajute si duc durerea vietii mele. In copilirie, am suferit
prea mult §i nu puteam duce de unul singur aceasté suferinti.
Ca adult, eram pierdut in propria suferintd, nu-i vedeam
cauza si aveam nevoie de o ciliuzi care si mi ia de mén, si
intre impreund cu mine in intunecimea pddurii necunos-
cutului si s3 rdiménd l4ngd mine cit timp aveam si stau eu cu
mine insumi. Astfel, puteam renunta la mecanismele de apa-
rare care-mi provocau suferinta si puteam simti intelepciunea
dinduntrul meu, pe care o ciutam la ceilalti.

Am inceput o cilitorie pe care am considerat-o a fi cea
a psihoterapiei. Dar daci este o cildtorie, incotro mergem?
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Nu mergem niciieri. De fapt, nu mai mergem. Nu mai fugim
de momentul prezent. Ne putem petrece intreaga viatd
fugind de noi insine, citre un tel numit vindecare, recu-
perare sau iluminare. Insi nu este necesar s ciutim nimic,
pentru ci sentimentelé, anxietatea, minciunile pe care ni le
spunem, pind si adevirurile de care ne ferim — totul este
deja aici.

O femeie era ingrijoratd pentru fiul ei de patruzeci de
ani, autist, care se imbolnivise si care a trebuit si locuiascd
impreuni cu ea timp de cAteva siptiméni, inainte de a se
intoarce la o resedintd comuni, destinatd persoanelor cu
nevoi speciale. Femeia mi-a spus:

— Eram furioasd pe el. Trecea strada fird sd se uite si
aproape cd l-a cilcat autobuzul! Am tipat la el: ,Trebuie sd
fii un om normal! Am nevoie si fii sinatos!”

— Trebuie ca fiul tiu autist si fie normal.

- Da.

— Trebuie si nu fie el insusi.

— Trebuie si se schimbe.

— Un fiu cu autism, care nu s-a schimbat in patruzeci de
ani, trebuie si se schimbe. E adevirat?

— Nu, cred ci nu.

— Ne-am dori ca furia noastri sa-1 scape de autism, dar nu
asa functioneazi lucrurile, nu-i asa?

- Intr-adevir. ,

— El va continua si fie autist. Ai asteptat patruzeci de
ani sd apard un fiu normal in locul celui autist pe care-1 ai.
Te inteleg. Cine n-ar vrea acelasi lucru? Vrei si facem o
inmorméntare pentru fiul normal pe care nu l-ai avut si nu-1
vei avea niciodata?
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Femeia si-a plecat capul si a inceput s planga.

Motivul pentru care i-am amintit acestei mame lucrul
pe care-1 nega n-a fost ca s-o fac si sufere, ci ca s-o eliberez,
s-o eliberez de iluzia care o torturase timp de patruzeci de
ani. Confruntindu-ma cu realitatea vietii ei, i-am aritat ci si
ea, la randul ei, putea sd se confrunte cu ea. Renuntind la
fiul imaginar, femeia si-a acceptat fiul real pe care il avea.

Aceastd femeie va putea invita sd vadi lucrurile asa cum
sunt? Va putea sd-i permitd fiului ei si fie autist? Dupd cum
observam, adevirul nu poate fi nici dat, nici primit. Terapeutul
poate doar sd arate in directia adevidrului, care existd in
pacient. Intelegerea nu vine din gura terapeutului, ci din
inima pacientului.

Odati ce mama respectivi gi-a inteles dorinta, ea a vizut
cd putea sd trdiasca cu situatia reald: sd-si accepte fiul agsa cum
este el. Absenta fantasmei a devenit un spatiu in care a aparut
fiul ei. Atunci cind gi-a dat seama ci ce-gi dorea nu era ceva
adevirat, ea a inteles, in mod firesc, cum poate si trdiasci
impreund cu fiul ei adevirat. Este interesant cd femeia, cu cét
se confrunta mai mult cu adevirul, cu atét suferea mai putin
din cauza propriei minciuni.

Capacitatea ei de a avea fantezii n-a dispdrut. Doar s-a
trezit din visul creat de fanteziile ei. Cum n-o puteam elibera
de dorinta ei, nu eram in stare decdt s-o ajut sa vadi cd fiul real,
fatd de care opunea rezistents, totusi exista. lar fiul ei neautist
nu existase niciodatd decét in visurile ei. Renuntind la el, ea a
renuntat la atasamentul fatd de dorinta de a avea un fiu normal.
Dorinta va apdrea din nou, dar in loc si se agate de ea, femeia
o putea observa pur si simplu i apoi putea reveni la dragostea
pentru fiul pe care il avea.
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Noi asteptim ceea ce nu este prezent, in loc sd fim pre-
zenti pentru ceea ce este. Din momentul in care aceastd
femeie a devenit prezentd pentru fiul ei si s-a trezit din
propria dorintd, a putut spune:

— O, Doamne! Eu sunt tu. Eu trebuie sd devin normali.
Eu trebuie si mi uit si-n stdnga si-n dreapta atunci cdnd
autobuzul realititii vine cu vitezd spre mine.

Ne facem bine atunci cdnd ne raportim la ceea ce este;
ne imbolnivim atunci cind ne raportim la fanteziile noastre.
Terapeutul ne impiedici sa fugim de noi insine, ca si ne
putem odihni in realitate. Dacd riminem in momentul pre-
zent, ne simtim sentimentele, care se manifesta intotdeauna
prin anxietate. Anxietatea ne invitd, ceea ce este destul de
straniu, si plonjim in locurile de care fugim mereu, in locu-
rile unde ne este team3 si cobordm si sd explordm.

Intr-adevir, terapeutii ne transmit mereu acelasi mesaj:

— Lucrul de care fugi este lucrul in care trebuie sd rdmai.
Trebuie si te confrunti cu obiectul propriei frici. Trebuie sd
auzi lucrurile pe care le ignori.

Dar am invitat si nu ascultdm. Trdim o viatd in care
alergdm incontinuu si nu ne dim niciodatd seama cd
fugim de sentimentele noastre si de cauza care le provoacd.
Nu inviitim niciodati si trdim diferenta dintre cine suntem
si cum incercim si pirem. Ca sd ne oprim din alergiturd,
avem nevoie de un partener care sa ne ajute sa stdm, sd supor-
tim si s3 simtim. Pentru ci ce este insuportabil de unul singur
poate deveni suportabil atunci cdnd este impartasit.

A suporta si a impartisi nu constituie o tehnicd, ci o asu-
mare reciprocd a vietii noastre interioare si exterioare: a ceea
ce se intdmpli. Si ce altceva poate si insemne a impiartdsi si
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a asculta decét iubire? Din momentul in care femeia de mai
sus a acceptat autismul fiului ei, a fost in stare si-1 iubeascd
si nu i-a mai cerut si fie ce nu putea fi niciodatd: un copil
fird autism. Pentru a ne vindeca, trebuie sa acceptim im-
preuni ce inainte parea imposibil de dus: realitatea si senti-
mentele noastre legate de ea.

Ce nu poti duce

,jon, Jon!” — tipa sora mea. Avea doi ani si jumatate si
stitea in picioare in pitutul ei de copil aflat langd fereastra,
unde fratele meu de un an si jumitate, prins in snururile de
la perdea, murea strangulat. Am sdrit din pat, am alergat la
pitut, m-am citérat in el si am Incercat s-o ajut si-l tind in
timp ce picioarele lui se miscau spasmodic. Cum fratele meu
se zvircolea si dddea din picioare, era prea greu pentru noi.
Am tot incercat si-] ridicdm ca sé-i iasd gatul din snururi,
dar n-am reusit. Am alergat in bucitirie dupa ajutor. Diadaca
a strigat pe fereastrd, deasupra chiuvetei, citre mama:
»Florene!” Urmitorul lucru de care-mi aduc aminte este
cum mama 1i ficea disperata respiratie gurd la guri ca sd-1
resusciteze. La citeva minute dupd aceea, in timp ce fratele
meu zicea mort pe carpeta maronie si jerpelitd, cu o butelie
verde de oxigen alituri, o vecind m-a luat de mini si m-a dus
la ea acasd, unde am riimas pdnd dupa inmormantare. Nu l-am
mai vdzut niciodati.

Viatd. Moarte. Vinovitia pentru moartea fratelui meu.
Aveam cinci ani si mi confruntam deja cu probleme pe care
nu le puteam intelege.

Cu toate acestea, nu sunt singurul. Toti cei care cautd
vindecare au trecut prin suferinte pe care nu le-au putut duce



