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De ce sa scriem un jurnal personal?
Pentru ca...

...jurnalul ne poate fi leac

Scrisul in jurnal nu este doar o forma de exprimare. Si
chiar daci ar fi doar o simpla exprimare, stim bine, macar
la nivel intuitiv, ca atunci cdnd exprimam (prin muzicd,
picturd desen, migcare, scris sau alte forme artistice) ceea
ce existd in lumea noastrd interioard, in mintea sau in
sufletul nostru, actul exprimarii , cu cat este realizat mai
liber, ma constient, mai autentic, se transforma intr-un bun
instrument de vindecare sau cel putin de armonizare, de
echilibrare interioara.

Eu, inainte de avea cea mai firava tangentd cu
ceea ce inseamnd lumea terapiilor conventionale sau
neconventionale, am stiut, cumva, in adancul sufletului
meu ci o cale facild de transformare a tensiunilor interioare
in cevasuportabil, cd o modalitate viabild de ama deconecta
de la toxicitatea unor evenimente sau relatii pe care nu le
puteam controla, ca o manierd simpld si eficace de a fmi
clarifica intrebdrile si a-mi gdsi rdspunsurile adecvate
este... scrisul.

Scrisul in jurnal mi-a fost, incad din anii adolescentei,

forma de rezilientd, leac al multor frici, indoieli, rani sufletesti,
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Acest gest simplu, de a ne aseza in fata foii albe de
hartie (sau a calculatorului, in varianta moderna) are reale
efecte benefice asupra mintii si sufletului si, prin efect de
ecou, asupra trupului nostru.

Atunci cand in tumultul cotidian ne rdtdcim prea
adesea de tot, de toate si mai ales de noi insine, scrisul
devine ca o tortd care ne lumineaza drumul cdtre noi.
E un drum insd pe care este nevoie sd avem curajul sa-1
parcurgem.

Atunci cand stiloul incepe sd alunece pe hartie ori
degetele sa danseze pe tastaturd trebuie si fii constient ci
ceva va urma, cd, “zarurile au fost aruncate”, ci la finalul
unei pagini vei fi devenit cu mult mai aproape de tine
decét erai la inceputul ei. Totul este sd iti asumi sinceritatea
absoluta, fara eschive, fira masti, fard evitiri sau ezitdri.
Céand scrii ca sa te regdsesti, sd-ti regasesti calea si reperele,
iegirea din cadrul sinceritdtii te poate conduce intr-un
labirint mai incurcat decat cel in care te afli atunci cand ai
decis sd scrii pentru a te reintdlni cu tine.

Cand vorbesc despre scrisul ca terapie, nu fac
referire la a scrie poeme ori proza cu scopul, cu intentia de
a produce opere cu mare valoare literard. Cu toate astea
istoria literaturii ne-a dovedit cd multe din marile opere
literare au izvorat, constient sau inconstient, din parti
ranite, vindecate ori nevindecate, ale autorilor.

Cand vorbesc despre scrisul ca leac, ca proces
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vindecitor, ma refer la a ne ageza in fata foii de hartie cu
o atitudine deliberats, in care constientizdm cd scriind
cu sinceritate, fird eschive, avem sansa sd aducem la
suprafatd umbrele si lucrurile greu de spus, de acceptat,
de recunoscut.

M3 refer la acea decizie de a fi propriul terapeut,
propriul confesor. Scrisul terapeutic poate imbréca,
printre altele, forma unui jurnal, in care tu esti sub lumina
propriilor reflectoare in fiecare zi: ce faci, ce primesti, ce
dai, ce simti, ce uifi, ce omiti, ce gandesti, ce visezi, ce
indrdznesti si ce nu.

Un jurnal este o oglindd clara si speciald in care ifi
poti reflecta chipuri ce nu le cunosti incd, fatete despre
care nu binuiai ci te compun. Un jurnal poate fi un aliat in
calea devenirii tale autentice, un instrument la indemaéna,
necostisitor si intim, cu ajutorul céruia te poti reconstrui, te
poti recreea, te poti redefini...

Tot ce trebuie s faci este s3 iti dedici timp, in fiecare
71, sd scrii in jurnal cu consecventd, atat cat simti nevoie si
ceea ce simti nevoia. Lucrurile pe care nu simii nevoia sd le
scrii azi ori eviti s& le asterni pe hartie, sunt poate lucrurile
care peste o vreme va trebui sd le rezolvi oricum, in alte
maniere...

Chiar si cind, “taci” intr-un jurnal, acele spatii goale,
acele foi lipsd in cronologia jurnalului, i}i pot spune multe

lucruri despre tine, cand vei vrea sa le auzi...
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...jurnalul ne poate fi oglinda

Auzim adesea cd persoana x sau y este o oglinda a
noastrd, care ne aratd fie partile frumoase, fie... petele de
pe fatd sau cele de pe spate.

Asa cum persoanele, atat prietenii cat si mai-putin-
prietenii ne pot fi oglinzi, am observat, in anii multi de
cand scriu, ca si jurnalul, acest prieten special, md poate
oglindi, ardtdndu-mi feluri si chipuri de a fi sau de a nu fi
eu Insami, cu care altminteri nu as fi ficut cunostinta.

Modul in care relationam cu jurnalul personal, acest
prieten aparte care este de fapt o parte din noi, reflectd,
uneori discret, uneori evident, modul in care relationam
cu noi ingine (in general sau in aspecte foarte specifice)

Voi da doar citeva exemple personale, din care am
observat cum jurnalul imi este oglinda care imi arata ceea
ce nu prea mi-e usor sd vad sau sd recunosc.

Cand sunt grabitd, obositd, plictisita, foarte coplesitd
de anumite emotii scrisul meu in jurnal este cu totul diferit
fatd de scrisul in momente de tihnd, relaxare si echilibru
interior.

Cand tema jurnalului este una cu care rezonez
mai mult si imi face pldcere (de pildd, tema... jurnalului
de creativitate) aleg sd scriu cu mai multe culori, pe un
carnetel cu coperti re-create de mine, sau pe un carnetel cu
un format mai special, addugand si mici desene sau colaje,
astfel ca acest tip de jurnal imi oglindeste creativitatea pe
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care o manifest in general in viata mea.

Cand tema jurnalului este una care mi se pare mai...
neplicutd, de pildd jurnalul unei despartiri sau jurnalul
din perioada unei boli, am tendinta sd scriu rapid, cu
un scris "de doctor" pe care nici eu nu mi-l mai infeleg
la recitire, scriu pe carnetele reciclate sau pe foi ramase
libere din agende deja scrise din anii trecuti, ceea ce imi
oglindeste realitatea interioard a negérii despértirii/bolii
ori existenta dorintei inconstiente de a mai investi intr-o

situatie "expiratd" , etc

Misura in care acceptdm ca jurnalul ne este oglinda
depinde de cat de deschisi, curiosi suntem sd ne privim in

el, cu toate bunele si nebunele noastre aspecte interioare.

...jurnalul ne poate fi calauza

Odata ce acceptdm cd jurnalul ne poate fi prieten-
oglindd, odati ce ne deschidem sd {i ascultim insemnatele
semne pe care ni le oferd prin chiar insemnarile noastre, el
se poate metamorfoza si in cédlduzd a noastrd pe drumul
citre o existentd mai adaptatd nevoilor si dorintelor cele
mai apropiate de sufletul nostru, de fiinta noastra intreagd.

Dacd, de pildd, observ injurnal, cd 0 anumita perioada
scrisul meu este... greu de citit, poticnit, cu taieturi si
reveniri, sau daca vad cd din sirul cronologic lipsesc multe

zile, aceste observatii, separat sau cumulativ interpretate,
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imi reveleazd o stare de dezechilibru interior si/sau o
supra-aglomerare de activitdti in viata mea, care in timp
duce la coplesire si chiar boala.

Aceste indicii din jurnal ma pot cédlduzi cdtre a lua
atitudinea justd. Poate de incetinire a ritmului, poate de
a face un popas mai lung, poate de a (re)incepe o terapie,

poate de a face loc in viata mea la mai multa bucurie...

...jurnalul poate fi... ritual cu surprize

Asa cum sugereazd si denumirea sa(de la “jour” ,
care inseamna ”zi” in limba franceza) jurnalul presupune
legdtura sa cu asumarea unei ritmicitati zilnice de a il tine,
ceea ce ii conferd un aspect ritualic, pe langa alte aspecte
specifice.

Un ritual, la randul sdu, presupune o actiune sau
o impletire de actiuni, concrete sau simbolice, realizate
repetitiv, cu o anumita ritmicitate , dupa un anumit tipic,
care au un obiectiv cu un anumit grad de solemnitate.
Ritualul poate avea legaturd cu religia, cu anumite
contexte sacre sau, in zilele noastre, ritualul poate imbraca
forme... profane, cotidiene, nepierzandu-si insd aspectul
de solemnitate si pe cel de repetitivitate.

Ceea ce diferentiaza un ritual de simpla rutina a unei
activitati repetitive este aspectul intentiei clare, cumulat
cu o valoare simbolicd sau emotionald pe care persoana o

da actiunii, activitatii respective.
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In cazul scrierii in jurnal, pentru a fi considerat un
ritual, este necesar si ii conferim toatd consideratia noastra,
toatd prezenta, si fim, cum se spune, trup-minte-suflet
in timpul-spatiul scrierii jurnalului, cat mai constienti ca
este nu doar un ritual ce trebuie "bifat" ci o intalnire sacra
cu noi insine, cu parti adanci, adesea delicate, fragile ale
fiintei noastre.

Desi ritualului ii este specificd previzibilitatea, totusi,
pe parcursul oricirei experiente de tip ritualic, oricat de
mult am cduta sd respectam cadrul, pasii, etapele, durata,
ritmul, obiectivele, etc, se poate intdmpla uneori ca aspecte
neprevizute si apard, fard insa ca ritualul sd isi piardd din
utilitate sau valoare.

Scrierea in jurnal este ritualicd (dacd o facem asumat,
constient, disciplinat, solemn) insd este necesar sa ne
deschidem si citre potentialitatea descoperirii valentei
sale ludice, jucduge, chiar haotice uneori.

Oricadt am vrea sa generdam un standard, o matrice
personald cat mai clard, indreptatd cétre obiective bine
determinate (fie ele, obiectivele, chiar si subiective- smile!)
ale demersului de a (men)tine un jurnal, surprizele pot sa
apard. Sd le primim cu bratele deschise!

Pot s3 apara blocaje, asa incat, oricat de pregatiti ni se
pare ca suntem, sunt zile in care nu reusim sd scriem mai
mult de cateva cuvinte sau, uneori, nici macar unul.

Pot fi situatii in care scriem in flux cateva pagini in
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jurnal si la un moment dat ni se pune un carcel la mani
si asta ne opreste din scris cu totul pret de citeva ore sau
chiar pand a doua zi.

Uneori, umplem un caiet intreg si cand il recitim
peste cateva luni, ceva este foarte atins in noi, ne cuprinde
furie, rusine sau angoasd si ne trezim rupand bietul caiet
in zeci, sute de bucati si-] aruncdm la cosul de gunoi sau pe
apa... Sambetei.

Am trait si auzit fel si fel de patanii cu si despre scrieri
si scriitori pasionati de jurnale.

Lasd-te in voia mirdrii de a trai ritualul scrisului cu
curiozitatea aceea de copil care deschide cu bucurie si
entuziasm darurile (asteptate, dorite sau cele surpriza)
de sub bradul impodobit, ritualic, an de an, in Ajun de
Craciun.

...jurnalul ne poate fi confesional

In sens strict al termenului, confesionalul este acel loc
special amenajat in bisericile catolice, unde preotul asculta
confesiunile credinciosilor, confesiuni cu privire in special
la acele fapte considerate de religie pacatoase.

In sens larg, confesionalul poate fi considerat orice
loc unde se poate desfasura actiunea unei confesiuni, a
unei spovedanii.

Personificind jurnalul, el poate deveni nu doar
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