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I INTRODUCERE

,0 viatd neexaminatd nu meritd traitd”
Socrate

Carl Gustav Jung, medic psihiatru de origine elvetiana, psihanalist si
fondator al , psihologiei analitice” — careia i se mai spune i »psihologia
profunzimilor” — ne invit3 s3 stabilim un dialog constructiv cu lumea
invizibild care ne regizeaza existenta.

n calitate de discipol al lui Freud si primul presedinte al Asociatiei
psihanalitice internationale, ruptura de mentorul sdu este cea care l
determind si creeze propria sa abordare, pe care si-o doreste a fi, ina-
inte de toate, pragmatici si experientiald. Printr-o combinatie de in-
trospectie si experimentare, pune accentul pe necesitatea de a schim-
ba paradigma, indreptandu-si privirea cdtre interior, intervenind
asupra modului nostru de a gandi in asa fel incat sa genereze o me-
tanoia — adici o vindecare radicald, ca urmare a transformarii integra-
le a psihicului.

Cealalta contributie a lui Jung consta in a se sprijini nu doar pe inteli-
genta logici (analizd), ci si pe cea simbolica (arhetipuri*?).

Carl G. Jung ne incurajeazd sa ne punem urmatoarea intrebare: ,Viata
mea? exprima oare Eul meu unic?“. Nu este acesta, n fond, adevaratul
sens al vietii? Dacd da, cum as putea crea conditiile necesare pentru
ca Eul meu conditionat — cel care imi blocheaza accesul la propriul
adevir si se comportd ca un mecanism de apdrare — sa se relaxeze, sa
primeascé linistea si siguranta de care are nevoie? Doar astfel, natura

1 Toate conceptele urmate de un asterisc vor fi prezentate si definite pe parcursul
lucrdrii.

2Titlul unei cirti de C.G. Jung: Viata mea: amintir, vise, reflectii, Ed. Humanitas,
2000.
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mea profund3 ar putea iesi la luming, eliberaté de presiuni, pentrua |

se manifesta in autenticitatea sa deplina.

Pornind de la aceastd intrebare fundamentald, putem afirma ca Jung a
fost, intr-adevar, unul dintre pionierii terapiei existentialiste. El ne invitd
s& descoperim un sens profund, ascuns in miezul fiintei noastre — acolo
unde psihicul individual se intalneste cu inconstientul colectiv. In aceas-
t3 zon3 de confluentd se desfisoara cea mai extraordinara cdutare posi-
bil3: constientizarea Sinelui, scopul suprem al psihologiei jungiene.

Pentru a descoperi principalele linii directoare a acesteia din urma,
vom trece Tn revista cateva concepte majore, retrasand etapele proce-
sului de individuatie*, care ne permite sd facem trecerea de la Eul
social (persona*) la Sine* (integralitatea psihicd) si sa devenim indivizi
completi, dupa ce vom fi integrat fiecare partea noastrd de umbra* si
ne vom fi unificat polarittile opuse (anima*/animus*). Vom vedea
dup3 aceea tipurile jungiene*, sincronicitatile, visurile/imaginatia ac-
tiva*, simbolurile* si sensul vietii.

Aceast3 carte te invitd intr-o cilitorie interioara — o explorare a pro-
funzimilor fiintei prin intermediul a 50 de exercitii originale, inspirate
din conceptele fundamentale ale universului lui Carl Gustav Jung sau
influentate de acestea. Pentru a facilita lectura, am optat pentru utili-
zarea genului masculin pe parcursul textului, insa continutul se adre-
seazi in egald masur3 tuturor cititorilor, indiferent de gen.

Capitolul |

EUL/PERSONALITATEA/
INDIVIDUL

,Cea mai nobild misiune a omului este
sd devind constient de el insusi.’
C.G. Jung

Eul, in viziunea lui Carl Gustav Jung, reprezinta centrul activ al consti-
intei personale. Este instanta care std la originea tuturor actelor con-
stiente si are, ca misiune fundamentala, generarea si mentinerea starii
de constiintd. Prin intermediul sdu, individul se contureazi ca o pre-
zentd distinct3 si recognoscibild in interiorul unui colectiv.

Eul este veriga esentiald intre Sine gi lume — structura interioara care
ne conecteazd cu realitatea exterioars, asigurand in acelasi timp sen-
timentul de continuitate, stabilitate si identitate. Atunci cand acest
nucleu al constiintei nu este bine definit, refatia noastra cu ceilalti si cu
lumea in general poate suferi dezechilibre profunde. Eul functioneaza
ca o punte intre interior si exterior, oferindu-ne repere si delimitari, iar
n acelasi timp este sediul functiilor mentale superioare precum gan-
direa, vointa si rationamentul.

Persona este ceea ce un om nu e in reaiitate,
¢i ceea ce el insusi si cellalti cred despre el cd este”
C.G. Jung

Acelasi eu poate avea mai multe fatete exterioare, multiple persona
pe care le afiseaz3 si la care renuntd pe parcursul unei zile, un fel de
interfatd intre el si societate. Persona, concept preluat de jung din
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terminologia teatrului-italian, reprezintd masca psihologica prin care
individul se prezint3 lumii. Este un suport de identificare sociald, care
reflectd — intr-un mod mai mult sau mai putin fidel — identitatea re-
ala a Eului.

Potrivit lui Jung, persona desemneaz3 masca sociald alcdtuita din ex-
presii si comportamente constiente, prin care ne raportam la lumea |
exterioari. Ea se contureaza in functie de rolurile cotidiene pe care le i
indeplinim, fiind influentatd atat de nevoia de integrare, cat si de do-
rinta de conformitate.

Avand rolul unui strat protector, persona actioneaza asemenea unei
armuri psihice — o deghizare adaptativd, un costum social prin care
ne ascundem vulnerabilitatea. Ne servim de aceastd fatada pentru a
ne feri de sentimente incomode precum marginalizarea, respingerea
sau nevalorizarea. Dezavantajul apare atunci cand, din pricina presiu-
nii sociale sau familiale, aceasta sfarseste prin a eclipsa in totalitate
Eul profund, putand s3 genereze astfel un important dezechilibru psi-
hologic.

Tn cel mai fericit caz, putem avea o persona in rezonantd cu natura
Eului nostru, ori cel putin indeajuns de subtil3, incat sa i permitd aces-
tuia din urma si se exprime in momentul in care presiunea lumii exte-
rioare devine prea amenintitoare. In concluzie, este necesar ca Eul
si-si aminteascd intotdeauna canu cumva sa se confunde cu persona
care, ca in orice proces de individuatie, trebuie sa se facd la un mo-
ment dat nevizut si s& lase loc fetei interioare, autentice si profunde,
s3 se nasca in lume si... in sine.

10

Eul/personalitatea/individul s

Exercitiul nr. I. Cine sunt eu?

Oamenii fard persondlitate joacd un personaj”
Gilbert Cesbron

Parintii, partenerul de viata, prietenii si colegii ne contureaza identita-
tea prin etichetele, titlurile, numele si rolurile pe care ni le atribuie.
Pentru a ne desprinde de aceste constructii impuse, este esential sa le
identificdm si sa le inventariem.

Completeazi frazele urmitoare si rdspunde la ultima
intrebare:

,La serviciu, eu sunt cel/cea...”

Exemplu: ,eu sunt cel generos (organizez, de exemplu, toate petre-
cerile aniversare).”

o ,Cu prietenii mei, eu sunt cel/cea care...

Exemplu: ,,sunt sufletul petrecerii (fac atmosferd)”.

€ .in familia mea, eu sunt..

Exemplu: ,cel care are rolul de mediator (incerc sa aplanez conflic-
tele)”.
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e ,La noi in cuplu, eu sunt cel care...”

Exemplu: ,sunt gestionarul (sunt cel care se ocupé de toate trebu-
rile noastre administrative)”.

o JAcasa, eu...”

Exemplu: ,ma ocup de gradind (sunt cel care intretine toate spati-
ile verzi)”.

@ F3 un pas inapoi si observé toate rolurile pe care le indepli-
nesti. Ce remarci?

Exemplu: ,ma ocup de prea multe lucruri, iar chestia asta ma stre-
seaza®

Fiecare dintre noi indeplineste roluri atribuite, primeste apela-
tive si etichete impuse de altii. Putem fi la fel de usor Bufonii
biroului, Pesimistii grupului sau Sclipitorul familiei. Tn mediul
profeSionaI, suntem vazuti drept Seriosul, Muncitorul, Amato-
rul ori Lenesul. In cercul de prieteni, putem fi Colericul echipei,

L

Omul Bun la Toate, Romanticul sau Alcoolicul grupului. J

12
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Astfel de roluri si etichete ajung adesea sa ne constranga, fixan-
du-ne in pozitii dificil de contestat - fie cad este vorba despre o
etichetd incomoda (,,Puturosul”), fie despre una aparent onora-
bila (,Fidelul”). E limpede ca niciun om nu se reduce la imagi-
nea pe care o afiseaza. De cele mai multe ori, intre fatada pe
care o aratdm lumii si universul nostru interior exista un deca-
laj. Sunt oameni care isi ascund tristetea in spatele unui zam-
bet, iar altii care poartd o masca manipulatoare, desi in adancul
lor se lupta cu anxietatea. Si lista poate continua...

Exercitiul ne invitd, practic, s3 recunoastem madstile pe care le
purtim pentru a identifica cu mai multd acuratete adevaratul
hostru chip.

? Exercitiul nr. 2. Particularitdtile
defectelor tale

,De virtutea unui om i dai seama observandu-i defecteie.”
Confucius

Caracterul fieciruia dintre noi este marcat de calitati si defecte deopo-
trivd, acestea fiind cele doud extreme intre care pendulam.

.
' Inchipuie-ti cd esti la un interviu de angajare si urmea- l
z4 indicatiile urmétoare.

o Enumera trei defecte pe care le recunosti si noteaza calita-
tile acestor defecte.

Exemplu: timid->reflexiv
susceptibil->sensibil

pedant->perfectionist

13
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fmpinse la cote maxime, calititile fieciruia se pot transforma
iute Tn defecte si invers. Avem obiceiul de a ne defini ori de a ne
|3sa definiti de catre ceilalti, in functie de calitatile si de defec-
tele ce ne sunt atribuite. Cu toate acestea, insemnam muit mai

o Enumer3 trei dintre calitatile tale si apoi noteazi ce defec- mult decat aceast3 lecturd monocroma si polarizat3 a persona-
te au aceste calitati. litdtii noastre. Exercitiul de fatd ne permite sa ludm in conside-
Exemplu: prudent->temator rare o perspectiva mai ampla.
indulgent—>supus

petrecdret->superficial

Exercitiul nr. 3. Frankenstein

,Marea lectie pe care ne-o predd viata este cd, uneori,
......................................................................................................... nebun“ au mOI multd dreptote decdt Tntelept”“
Seneca

Oamenii pe care 1i admirdm sau care, dimpotriva, ne deranjeaza sau
ne resping, reprezinta de fapt oglinzi ce reflectd imaginea sub lupa a
ceea ce se afld in interiorul nostru, nsa cu greu reuseste sa strabata
dincolo de constiinta.

9 Ce te-a invitat acest exercitiu in legdtura cu propria per-
soana?

Exemplu: Pot profita intrucatva de pe urma ,defectelor” mele si, la

A e . -
fel de bine, trebui s am grija ca propriile mele calitdti sa nu ma Gande§te te la o persoani sau la un personaj istoric sau

- . de fictiune pe care il admiri i la inca unul pe care nu-1
ingradeasca. ] L . v s 3e ias o
simpatizezi deloe, apoi urmeaza indicatiile urmatoare.

o Gandeste-te la o persoana pe care o cunosti, la un perso-
naj celebru, o figura istorica sau de fictiune pentru care
.................................................................................................. nutresti admiratie. Noteaza principalele sale calitati.

Exemplu: Dalai Lama->calm, bunavointa, intelepciune
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