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APITOLUL1

De ce au oamenii nevoie
de psihoterapie

Evolutia este atat un proces de creare a problemelor,
cat si unul de rezolvare a acestora.

JONAS SALK

Daci nevoia este mama inventiei, atunci ce nevoi au dus la
inventarea psihoterapiei? Raspunsul la aceastd intrebare are
legdturd cu istoria evolutiei noastre si cu modul in care este
reflectatd la nivel biologic, relational si al experientelor de zi cu
zi. Desi evolutia reprezintd un proces de adaptare, fiecare forma
de adaptare duce la aparitia unor noi probleme, care necesita
noi forme de adaptare. Dupd cum au observat cei mai multi din-
tre noi, alegeri care initial pareau inspirate pot avea consecinte
neprevazute si se pot dovedi indoielnice pe parcurs.

Psihicul uman este alcatuit dintr-un mozaic de elemente
genetice, biologice si relationale, care ne permite sa ne integram
in supraorganismele pe care le numim familie, trib i cultura.
Istoria indepdrtatd a evolutiei noastre este raspunzatoare pen-
tru legiturile profunde dintre corp, psihic si natura si calitatea
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relatiilor noastre. De asemenea, ne-a inzestrat cu capacitatea de
a-i vindeca pe ceilalti cu ajutorul psihoterapiei.

Din punct de vedere anatomic, omul modern a evoluat din
stramosii sdi, primatele, cu aproximativ 100 000 de ani in urma.
Se pare ci a fost nevoie de incd 50 000 de ani pana cand creie-
rul si cultura umana au capatat suficienta complexitate pentru a
putea apdarea limbajul, capacitatea de planificare si creativitatea.
Ins3, din picate, tocmai aceastd complexitate a dus la noi pro-
bleme. Abilitatile recent dobandite, precum logica, imaginatia
si empatia, se bazeaza pe retelele cerebrale primitive ale cre-
ierului reptilian si paleo-mamifer, care ne controleaza fobiile,
superstitiile si prejudecitile. Coordonarea zecilor de sisteme
neuronale provenite din diferite stadii ale evolutiei creeaza un
nivel de complexitate atat de inalt, incat creierul nostru este
extrem de vulnerabil la aparitia dereglérilor, a disocierilor si a
erorilor de gandire si de judecata.

Vestigiile din preistoria umanitatii expuse in muzee, precum
craniile, bijuteriile si uneltele din piatra, palesc in comparatie
cu cele din creierul nostru. Dupd un milion de ani de conserva-
re, inovare si mutatii, creierul nostru a devenit un amalgam de
sisteme vechi si noi, multe avand limbaje, sisteme de operare
si viteze de prelucrare diferite. In fiecare etapd a evolutiei au
avut loc procese de selectie legate de supravietuire, care au per-
mis speciei noastre sd se adapteze la noi dificultati. Adaptarea a
creat la randul ei conditiile preliminare pentru aparitia unor noi
probleme in viitor. Din pécate, evolutia nu reprezinta un plan
strategic pentru viitor, ci o adaptare la conditiile din prezent.

Iata cateva dintre , vestigiile” evolutioniste raspunzatoare
pentru o mare parte din suferinta psihologicé care ne face pe
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moi si pe clientii nostri s apelam la psihoterapie. Desi sunt pre- 23
zentate separat de dragul definitiei, va veti da repede seama ca
toate aspectele functionarii creierului sunt interdependente si

se sustin reciproc. Aceste principii de baza servesc drept funda-
ment conceptual pentru capitolele urmatoare.

Strategiile evolutioniste care provoacd stres psihologic
Numdrul 1. Jumédtatea de secundd vitala

Omul este un organism mult prea complicat, care
poate disparea din lipsa simplitatii.

EZRA POUND

Dupé cum si-au dat seama Freud, Charcot si multi altii inain-
tea lor, creierul nostru are multiple sisteme paralele de prelucra-
re a informatiilor constiente si incongtiente. In primul rand, este
vorba despre un ansamblu de sisteme rapide, dezvoltate tim-
puriu, care controleazd simturile, miscarile motorii si procesele
din organism si pe care le avem in comun cu animalele. Aceste
sisteme primitive, caracterizate de nonverbalitate si inaccesibile
reflectirii constiente, sunt cunoscute sub denumirea de ,memo-
rie implicitd”, ,inconstient” sau ,, memorie somatica”. Este vorba
despre amintirile pe care nu le rememoram in mod constient,
insi nu le uitdm niciodata. Probabil ca strdmosii nostri nu erau
inzestrati decat cu aceste sisteme rapide, pana la aparitia recenta
a atentiei deliberate.

Sistemele recent dezvoltate, implicate in atentia deliberats,
numite si ,sisteme lente”, au dus in cele din urmd la aparitia
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naratiunilor, a imaginatiei si a gandirii abstracte. Aceste sisteme
lente, care s-au dezvoltat ca o consecintd a interactiunilor sociale
complexe si a cresterii dimensiunii creierului, pe care o necesi-
tau, au dus la aparitia constientizarii de sine si a introspectiei.
Diferenta dintre viteza de prelucrare a sistemelor rapide si a
sistemelor lente este de aproximativ o jumatate de secunda.
Aceastd jumaitate de secunda vitala reprezintd unul dintre prin-
cipalele motive pentru care avem nevoie de psihoterapie. Sa va
explic de ce.

Poate ci o jumdtate de secundd nu pare prea mult, dar pen-
tru creier inseamnd un timp indelungat. Desi este nevoie de
500-600 de milisecunde (o jumatate de secundd) pentru ca acti-
vitatea cerebrald sd fie perceputa la nivelul atentiei delibera-
te, creierul nostru prelucreaza informatiile senzoriale, moto-
rii si emotionale in 10-50 de milisecunde. Motivul este acela
cd prelucrarea constienta a informatiilor necesita participarea
unui numdar mult mai mare de neuroni si de sisteme neuronale.
Dovezi ale activitatii sistemelor rapide pot fi observate in fieca-
re zi. Dacd atingem o plita fierbinte sau ni se taie calea atunci
cand suntem la volan, organismul reactioneaza mai rapid decat
atentia deliberata. Este greu sa intelegem acest aspect, deoarece
psihicul nostru creeaza, de asemenea, iluzia ca detinem contro-
lul in mod constient asupra respectivelor reflexe.

Desi inseamnd un timp indelungat din punctul de vedere
al comunicarii neuronale, o jumadtate de secunda de-abia este
perceputa la nivelul atentiei deliberate. In timpul jumatitii de
secunda vitale, creierul functioneaza asemenea unui motor de
cdutare, analizandu-ne In mod inconstient amintirile, organis-

- mul si emotiile, in ciutarea informatiilor relevante. De fapt, 90%
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dintre informatiile care ajung la cortexul cerebral provin din pre-
lucrarea neuronald internd, nu din mediul exterior. Jumatatea de
secunda vitald permite creierului sa creeze experienta prezen-
tului pe baza unui ,sablon” din trecut, pe care psihicul nos-
tru il percepe drept realitate obiectiva. Consecinta este ca avem
senzatia c3 trdim in prezent, cand, in realitate, trdim cu o juma-
tate de secundi in urma. Decalajul dintre viteza de prelucrare a
celor doui sisteme ne ajuta sé intelegem si motivul pentru care
atat de multi dintre noi ne compldcem in tipare comportamen-
tale invechite si ineficiente, in ciuda repetatelor esecuri.

Pani cand devenim constienti de ele, experientele noastre
au fost deja prelucrate de nenumarate ori, au activat amintiri
si au declansat tipare comportamentale complexe. Exemple
ale acestui proces sunt schemele de atasament si transferul, in
cadrul cirora creierul foloseste relatiile anterioare pentru a ne
influenta perceptiile referitoare la gandurile, emotiile i intentiile
celorlalti. Distorsiunile din cadrul acestui proces proiectiv pot
distruge relatii de o viata, fard ca noi sa constientizam vreodata
situatia. Faptul cd o mare parte a experientei constiente se bazea-
z3 pe prelucrarea cerebrala inconstientd ne face sd fim extrem
de vulnerabili la aparitia perceptiilor si a informatiilor eronate,
pe care psihicul nostru le considerd corecte. Cu cat distorsiunile
sunt mai mari, cu atit este mai greu sa ne bucurdm de succes in
viata personald si profesionald. Constientizarea inconstientului
a fost obiectivul principal al lui Freud, in timp ce corectarea dis-
torsiunilor de la nivelul prelucrarii implicite std la baza psihote-
rapiei cognitiv-comportamentale. Toate formele de psihoterapie
incearcs, fiecare in felul siu, s corecteze distorsiunile de prelu-
crare create de jumatatea de secundd vitala.
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Numarul 2. Primatul invatarii timpurii

7

Nu exist3 nici prezent, nici viitor, ci doar trecutul,
care se repeta iar si iar, acum.

EUGENE O'NEILL

Nu numai ci au apérut primele, dar sistemele rapide se dez-
voltd inca din copildrie. Ele invatd, retin si influenteazd modul in
care creierul si psihicul nostru creeaza experienta consgtientd pen-
tru tot restul vietii. Intrucat capacitatea de a ne aminti ceea ce am
invatat reprezintd o functie a sistemelor lente, recent dezvoltate,
nu ne amintim in mod constient cunostintele invatate in peri-
oada de sugar si In cea a micii copilarii. Acesta este unul dintre
motivele pentru care invéitarea timpurie are o influentd atat de
puternicd asupra noastrd pe parcursul intregii vieti. Psihoterapia
reprezintd sansa de a ne intoarce mental in timp, pentru a afla
ce am invéatat in copildria mica si pentru a intelege efectele de
duratd pe care cunostintele respective le-au avut asupra noastra.

Chiar dinainte de a ne naste, regiunile primitive ale creieru-
lui nostru sunt profund afectate de experientele biologice, soci-
ale si emotionale prin care trecem. De fapt, invatam cele mai
importante lucruri mai ales in primii cativa ani de viata, atunci
cand creierul primitiv detine controlul. De exemplu, amigdala
(,,centrul executiv” al prelucrérii fricii) este complet dezvoltata
in luna a opta de sarcini. IntAmplitor, amigdala joaci un rol
esential si in dezvoltarea schemelor de atasament si de statut
social, a capacitétii de reglare a emotiilor si a sentimentului de
respect fata de sine. Pe de alta parte, circuitele corticale care vor
regla si inhiba activitatea amigdaliand au nevoie de peste doua
decenii pentru a se dezvolta complet.
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Faptul ca invatam foarte multe lucruri la inceputul vietii
reprezintd una dintre ,procedurile de operare standard” ale
naturii. In sarcing, caracteristicile biologice ale copilului sunt
influentate de experientele de zi cu zi ale mamei. Dupa nastere,
creierul bebelusului este influentat de interactiunile cu mama,
cu alti ingrijitori si cu mediul fizic. Aceasta strategie permite
creierului fiecirui om sa se adapteze la un mediu foarte speci-
fic. Cultura, limba, clima, alimentatia si parintii, factori care pot
varia in mod radical de la o societate la alta, de la o generatie la
alta si chiar de la o zi la alta, influenteazd in mod diferit fieca-
re creier. Este o strategie adaptativa foarte bund, deoarece, spre
deosebire de majoritatea animalelor, orice bebelus poate invata
sa se adapteze la mediul fizic si social In care se naste.

Intrucat primii cativa ani de viata reprezintd o perioada de dez-
voltare cerebrald debordants, experientele timpurii au un impact
enorm asupra dezvoltdrii , retelelor informationale” ale creierului.
Comunicarile nonverbale si tiparele de reactie ale parintilor la
trebuintele de bazi ale bebelusului influenteazd creierul acestuia
si modul in care percepe lumea. Daca vremurile sunt favorabi-
le, iar parintii suficient de priceputi, aceastd influentd timpurie
asupra dezvoltirii creierului 1i va fi de mare folos copilului pe
parcursul intregii vieti. Lucrurile se schimba in rau atunci cand
circumstantele sunt mai putin favorabile, asa cum se intampla in
cazul psihopatologiilor parentale, situatie in care creierul copilului
poate fi influentat intr-un mod care, ulterior, devine dezadaptativ.

Lipsa de acordaj emotional a pdrintilor, sistemele sociale
caracterizate de violentd, rizboiul si prejudecatile pot avea un
impact uriag asupra dezvoltarii cerebrale timpurii. Pentru cei mai
multi dintre noi, aceste amintiri riman pe veci inaccesibile anali-
zei si modificérii constiente. Devenim capabili de constientizare
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de sine multi ani mai tarziu, dupa ce experientele timpurii ne-au
,programat” sa avem emotii, perceptii si credinte pe care le con-
sideram de la sine adevirate. In absenta capacititii de a asocia
in mod constient emotiile si gandurile cu experientele din trecut,
emotiile si comportamentele noastre negative par sd se nasca din
noi fara temei. Suntem nevoiti sd ne intelegem confuzia, teama
si durerea pornind de la atribuiri negative la adresa noastra si a
lumii, bazate pe informatii distorsionate si inadecvate.

Ca adolescenti si adulti, apelam la psihoterapie deoarece ne
dam seama cd nu putem sa legam relatii de valoare, sa ne contro-
lam emotiile sau sa ne consideram demni de a fi iubiti. Cauzele
problemelor noastre raiman adesea ascunse in retelele memoriei
implicite, inaccesibile reflectarii constiente. Psihoterapia ne ajuta sa
ne analizam experientele timpurii intr-un mod lipsit de riscuri si
sa cream naratiuni care coreleaza experientele respective cu modul
in care creierul si psihicul nostru ne deformeaza viata din prezent.
Pe parcurs, vom ajunge sa intelegem cd simptomele noastre sunt
forme ale memoriei implicite, nu manifestari de nebunie, patolo-
gie a caracterului sau pura prostie. Acest proces poate deschide
calea spre o mai mare compasiune fatd de noi insine, spre mai
multa deschidere fata de ceilalti si spre posibilitatea vindecarii.

Numarul 3. Rusinea fundamentala

Nimic din ceea ce ai ficut nu este gresit si nimic din
ceea ce poti face nu va compensa situatia.

GERSHEN KAUFMAN

Sentimentul de rusine reprezinta un aspect central al invatarii
sociale si emotionale timpurii. Rusinea fundamentala (core shame)
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trebuie sa fie delimitata de rusinea adecvata (appropriate shame)
si de vinovatie, care isi fac aparitia intr-o etapa ulterioara a copi-
lariei. Rusinea adecvata constituie o formd de adaptare la com-
portamentul social impus de grup. Rusinea fundamentald, pe
de alta parte, reprezintd o judecatd instinctiva despre sine si are
drept consecinta sentimentul de inutilitate, teama de a nu fi dat
in vileag si cautarea disperata a perfectiunii. In esent3, rusinea
fundamentala este legata de instinctul primitiv de a fi un mem-
bru vrednic al tribului; reprezinta neputinta de a interioriza sen-
fimentul profund de apartenentad bazata pe atagament. Drept
urmare, oamenii care sufera de rusine fundamentala se consi-
derd deficienti, imposibil de iubit si abandonati. Astfel, rusinea
fundamentald devine un factor central in perpetuarea schemelor
de atasament nesigur si ale statutului social.

In primul an de viat3, interactiunile parinte—copil sunt in
principal pozitive, afectuoase si jucduse. Pe masura ce copiii
trec de la perioada de sugar la cea a micii copilarii, abilitatile
motorii tot mai dezvoltate, impulsivitatea si dorinta de a-si
explora mediul de viata 1i imping sa se arunce cu capul inain-
te in activititi riscante. Afectiunea neconditionata din primul an
este inlocuita de exclamatii puternice, de tipul: ,Nu!”, ,Nu face
asta!”, ,Opreste-te!”, si de o modificare a modului in care este
folosit numele copilului, nu pentru a exprima afectiunea, ci un
ordin sau avertisment. Acest ,mecanism de avertizare” folosit
de parinti in relatia cu copilul, observat si la multe animale, este
menit s& 1i faca pe copii sd incremeneasca pe loc, pentru a-i pro-
teja de pradatori si de alte pericole. Reactia de blocaj motor (fre-
ezing) se reflectd la nivelul sistemului nervos autonom prin tre-
cerea rapidd de la curiozitate, controlata de sistemul simpatic, la
inhibitia parasimpaticd. Din punct de vedere experiential, copiii

29

De ce este eficients psihoterapia = De ce au oamenii nevoie de psihoterapie



30

trec brusc de la dorinta de a-si explora mediul de viatd la o stare
de incremenire si spaimi. Drept urmare, se opresc, isi coboara
privirile, lasi capul in pamant si isi pleaca umerii.

Aceasti stare de supunere inhibatd se intalneste si la un
ciine, care se face mic, isi bagd coada intre picioare si pleaca
tiptil dupa ce a fost mustrat cu asprime. Atitudini similare, pro-
vocate de excluziunea sociala, neputinta si supunere, se Intal-
nesc la aproape toate animalele sociale. Aceasta este calea natu-
rii de a exprima ceea ce un om adult ar transmite prin cuvintele:
»Te rog, nu-mi face rdu” sau Jn regula, tu esti seful”. Ins3, in
cazul multor copii, trecerea rapida de la dorinta de a explora,
controlata de sistemul simpatic, la retragere, controlata de sis-
temul parasimpatic, este interiorizati astfel: ,Nu sunt demn de
a fi iubit” si ,Apartenenta mea la familie este pusd la indoiala”,
ambele situatii putdnd pune in pericol viata copilului, a carui
supravietuire depinde de acceptarea neconditionata.

O situatie similard se poate intalni in cadrul relatiilor de
atasament timpuriu, atunci cdnd dorinta intensa de apropiere a
copilului este intAmpinata cu indiferentd, dezaprobare sau irita-
re de citre parinte sau alt ingrijitor. Lipsa acordajului din cadrul
relatiei de atasament declanseazd, probabil, aceeasi trecere rapi-
d3 de la predominanta simpatica la cea parasimpatica si este
interpretatd de psihicul in dezvoltare drept rusine, respingere
si abandon.

Diferentele de temperament sau de personalitate dintre
parinte si copil, impreund cu lipsa acordajului care decurge de
aici, pot contribui la dezvoltarea rusinii fundamentale. n alte
familii, parintii care au fost abandonati, neglijati sau abuzati in
copilirie pot folosi umilirea, critica si sarcasmul drept stil de
parentaj predominant in relatia cu propriii copii. Este o situatie
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