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De ce au oamenii nevoie
d e psi h ote ra pie

Evolulia este atat un proces de creare a problemelor,
c6t ;i unul de rezolvare a acestora.

JONAS SALK

Daci nevoia este mama invenfiei, atunci ce nevoi au dus la
inventarea psihoterapiei? Rdspunsul la aceast[ intrebare are

legiturd cu istoria evolufiei noastre gi cu modul in care este

reflectatd la nivel biologic, relalional qi al experienlelor de zi cu

zi. Degi evolufia reprezintd.un Proces de adaptare, fiecare formd
de adaptare duce la aparilia unor noi probleme, care necesitl
noi forme de adaptare. Dup[ cum au observat cei mai mulli din-
tre noi, alegeri care inifial pdreau inspirate pot avea consecinle

neprevizute gi se pot dovedi indoielnice pe parcurs.
Psihicul uman este alcdtuit dintr-un mozaic de elemente

genetice, biologice qi relafionale, care ne permite sd ne integrlm
in supraorganismele pe care le numim familie, trib gi culfuri.
Istoria indepdrtati a evoluliei noastre este r[spunzdtoare pen-
tru legdturile profunde dintre corp, psihic gi natura gi calitatea
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relafiilor noastre. De asemenea, ne-a inzestrat cu capacitatea de

a-i vindeca pe ceilalfi cu ajutorul psihoterapiei.
Din punct de vedere anatomic, omul modem a evoluat din

strdmoqii sii, primatele, cu aproximativ 100 000 de ani in urmH.

Se pare ci a fost nevoie de incd 50 000 de ani pAnd cAnd creie-

rul gi cultura umani au cdpdtat suficient5 complexitate pentru a

putea apdrea limbajuf capacitatea de planificare qi creativitatea.

tns5, din p6cate, tocmai aceastH complexitate a dus la noi pro-

b1eme. Abilitifile recent dobAndite, Precum logica imaginafia
gi empatia, sebazeazd pe refelele cerebrale primitive ale cre-

ierului reptilian gi paleo-mamifer, care ne controleazH fobiile,
superstifiile gi prejudecdfile. Coordonarea zecilor de sisteme

neuronale provenite din diferite stadii ale evoluliei creeazd un
nivel de complexitate atAt de inalt, incAt creierul nostru este

extrem de vulnerabil la aparilia deregldrilor, a disocierilor 9i a

erorilor de gAndire gi de judecati.
Vestigiile din preistoria umanitifii expuse tr muzee, Precum

craniile, bijuteriile gi uneltele din piatrS, pdlesc in comparalie
cu cele din creierul nostru. Dupd un milion de ani de conserva-

re, inovare qi mutafii, creierul nostru a devenit un amalgam de

sisteme vechi qi noi, multe avAnd limbaje, sisteme de operare

qi viteze de prelucrare diferite. in fiecare etapH a evolufiei au

avut loc procese de seleclie legate de supraviefuirg care au per-

mis speciei noastre sd se adaptezelanoi dificultdf. Adaptarea a

creat la r6ndul ei condifiile preliminare pentru aparifia unor noi
probleme in viitor. Din p5cate, evolufia nu reprezintd un plan
strategic pentru viitor, ci o adaptare la condiflile din prezent.

IatI cAteva dintre,,vestigiile" evolulioniste rdspun zdto at e

pentru o mare parte din suferinla psihologicH care ne face pe
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ri 9i pe clienfii nogtri s[ apeldm la psihoterapie. Degi sunt pre-
Ertate separat de dragul definitiei, vd veli da repede seama cI
bate aspectele funcfiondrii creierului sunt interdependente qi

- zusfin reciproc. Aceste principii debaz6, servesc drept funda-
rsrt conceptual pentru capitolele urmdtoare.

Strategiile evolulioniste care provoace stres psihologic

Numdrul 1. ]um5tatea de secundi vitalS

Omul este un organism mult prea complicat, care
poate dispirea din lipsa simplit;lii.

EZRA POUND

DupH cum gi-au dat seama Freud, Charcot qi mul{i allii inain-

tea lor, creierul nostru are multiple sisteme paralele de prelucra-
re a informafiilor congtiente qi incongtiente. in primul rAnd, este

vorba despre un ansamblu de sisteme rapide, dezvoltate tim-
puriu, care controleazd simfurile, migcirile motorii 9i procesele

din organism gi pe care le avem in comun cu animalele. Aceste

sisteme primitive, caracterizate de nonverbalitate gi inaccesibile

reflectdrii conqtiente, sunt cunoscute sub denumirea de,,memo-

rie implicit|", ,,incoflstient" sau ,,memorie somatic5". Este vorba

despre amintirile Pe care nu le rememorXm in mod conqtient,

insd nu le uitdm niciodatd. Probabil cI str5mogii nogtri nu erau

inzestrafi decAt cu aceste sisteme rapide, pAnd la aparifia recent[

a atenfiei deliberate.
Sistemele recent dezvoltate, implicate in atenfia deliberati,

numite qi ,,sisteme lente", au dus in cele din urml la aparilia
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naratiunilor, a imaginafiei qi a gAndirii abstracte. Aceste sisteme

lente, care s-au dezvoltat ca o consecinld a interac$unilor sociale

complexe gi a cregterii dimensiunii creierului, pe care o necesi-

tau, au dus la apari{ia congtientizdrii de sine gi a introspecfiei.
Diferenla dintre viteza de prelucrare a sistemelor rapide 9i a

sistemelor lente este de aproximativ o jumdtate de secundd.
AceastH jumitate de secundi vitald reprezintd unul dintre prin-
cipalele motive pentru care avem nevoie de psihoterapie. Sd vd
explic de ce.

Poate cd o jumdtate de secund[ nu pare prea mult, dar pen-
tru creier inseamnd un timp indelungat. Degi este nevoie de
50(H00 de milisecunde (o jum6tate de secundi) pentru ca acti-
vitatea cerebralH sd fie perceputd la nivelul atenfiei delibera-
te, creierul nostru prelucreazd informafiile senzoriale, moto-
rii gi emofionale in 10-50 de milisecunde. Motivul este acela

ci prelucrarea conqtienti a informaliilor necesiti participarea
unui numXr mult mai mare de neuroni gi de sisteme neuronale.
Dovezi ale activitifii sistemelor rapide pot fi observate in fieca-
re zi. DacH atingem o plitd fierbinte sau ni se taie calea atunci
c6nd suntem la volan, organismul reacfioneazl rnat rapid decAt

atenfia deliberat5. Este greu si infelegem acest aspect deoarece

psihicul nostru creeazd, de asemenea, iluzia ci delinem contro-
lul tr mod congtient asupra respectivelor reflexe.

Degi inseamni un timp indelungat din punctul de vedere

al comunicdrii neuronale, o jumdtate de secundi de-abia este

perceputd la nivelul atenfiei deliberate. in timpul jumdtHfii de
secundd vitale, creierul funcfioneazd asemenea unui motor de
ciutare, analizAndu-ne in mod incongtient amintirile, organis-
mul qi emo$ile, in cdutarea informaflilor relevante.De fapt,90"/"
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dintre informafiile care ajung la cortexul cerebral provin din pre-

lucrarea neuronal[ intemS, nu din mediul exterior. Jumltatea de

secundl vitald permite creierului sd creeze experienla Prezen-
tului pe baza unui ,,Qa;blort" din trecut, pe care psihicul nos-

tru il percepe drept realitate obiectivd. Consecinla este cd avem

senzalia c[ triim in prezent, cand, irr realitate, triim cu o jum5-

tate de secundd in urm[. Decalajul dintre vTteza de prelucrare a

celor dou[ sisteme ne ajuti sd infelegem gi motivul pentru care

atit de mulli dintre noi ne compldcem in tipare comportamen-

tale irvechite gi ineficiente, ir ciuda repetatelor eqecuri'

PAn[ cAnd devenim congtienfi de ele, experienfele noastre

au fost deja prelucrate de nenumirate ori, au activat amintiri
gi au declanqat tipare comportamentale complexe' Exemple

ale acestui proces sunt schemele de ataqament qi transferuf in
cadrul cirora creierul folosegte relaliile anterioare pentru a ne

influenla percepfiile referitoare la gandurile, emoliile 9i intenliile

celorlal1i. Distorsiunile din cadrul acestui proces proiectiv pot

distruge relafii de o viafd, firl ca noi s[ congtientiz[m vreodata

situafia. Faptul cd o mare parte a experienlei congtiente sebazea-

zd pe prelucrarea cerebrald inconqtienti ne face sd fim extrem

de vulnerabili la aparilia percepliilor gi a informaliilor eronate,

pe care psihicul nostru le considerx corecte. Cu cAt distorsiunile

sunt mai mari, cu atAt este mai greu sd ne bucur[m de succes tr
viala personal[ gi profesionald. Congtientizarea inconqtientului

a fost obiectivul principal al lui Freud, in timp ce corectarea dis-

torsiunilor de la nivelul prelucrdrii implicite stl,Labaza psihote-

rapiei cognitiv-comportamentale. Toate formele de psihoterapie

iniearcd, fiecare in felul sau, si corecteze distorsiunile de prelu-

crare create de jumitatea de secundi vitali.
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Numdrul 2. Primatul inv5lirii timpurii

Nu exist5 nici prezent, nici viitor, ci doar trecutul,
care se repeti iar gi iar, acum.

EUGENE O'NEILL

Nu numai cH au apdrut primele, dar sistemele rapide se dez-

voltX ftrcd din copil[rie. Ele inva!5, relin gi influenleazd modul in
care creierul gi psihicul nostru creeazdexperienla cons,tierrtii pen-

tru tot restul viefii. it'ttn cat capacitatea de a ne aminti ceea ce arn

invlfat reprezintd o funcfie a sistemelor lente, recent dezvoltatg
nu ne amintim in mod congtient cunoqtinfele irrvl{ate in peri-
oada de sugar gi in cea a micii copildrii. Acesta este unul dintre
motivele pentru care invdlarea timpurie are o influenli atdt de
putemicd asupra noastri pe parcursulintregii vief. Psihoterapia
reprezintd gansa de a ne firtoarce mental in timp, pentru a afla
ce am invi(at in copildria micd gi pentru a inlelege efectele de
durati pe care cunogtintele respective le-au avut asuPra noastrd.

Chiar dinainte de a ne naqte, regiunile primitive ale creieru-
lui nostru sunt profund afectate de experienlele biologice, soci-

ale qi emolionale prin care trecem. De fapt, invilnm cele mai
importante lucruri mai ales in primii cAfiva ani de tiu$, atunci
cAnd creierul primitiv define controlul. De exemplu, amigdala
(,,centrul executiv" al prelucrdrii fricii) este complet dezvoltatd
in luna a opta de sarcind. intAmpldtor, amigdala joaci un rol
esenfial gi in dezvoltarea schemelor de atagament gi de statut
social, a capacitdlii de reglare a emofiilor gi a sentimentului de

respect fali de sine. Pe de altd parte, circuitele corticale care vor
regla qi inhiba activitatea amigdaliani au nevoie de peste douH

decenii pentru a se dezvolta complet.

LOUIS COZOLINO



Faptul cd invdlHm foarte multe lucruri la inceputul viefii 27

reprezint[ una dintre ,,procedurile de oPerare standard" ale

naturii. in sarcin5, caracteristicile biologice ale copilului sunt

influenfate de experienlele de zi ca zi ale mamei. Dupd naqtere,

creierul bebelugului este influenfat de interacfiunile cu mama/

cu alli ingrijitori gi cu mediul frzic. Aceastd strategie permite
creierului fiec[rui om s5 se adapteze la un mediu foarte speci-

fic. Cultura, limba, clima, alimentafia 9i pdrinfii, factori care pot

varia in mod radical de la o societate la alta de la o generafie la

alta gi chiar de la o zi la alta influenleaza in mod diferit fieca-

re creier. Este o strategie adaptativd foarte bun[, deoarece, spre

deosebire de majoritatea animalelor, orice bebelug poate invala

si se adapteze la mediul hzic gi social in care se naqte.
a^
intmcat primii cAliva ani de via![ reprezintd o perioad[ de dez-

voltare cerebral[ debordantd, experien]ele timpurii au un impact

enorrn asupra dezvoltdrii,,relelelor informafionale" ale creierului.

Comunicarile nonverbale gi tiparele de reacfie ale parinlilor la

trebuinlele debazd ale bebelugului influenleazd creierul acestuia

gi modul in care percepe lumea. Dacd vremurile sunt favorabi-

le, iar plrinlii suficient de pricepufi, aceastd influenld timpurie
asupra dezvoltdrii creierului ii va fi de mare folos copilului pe

parcursul intregii viefi. Lucrurile se schimbd in r6u atunci cand

circumstanfele sunt mai pufin favorabile, aqa cum se intAmpla in
cazul psihopatologiilor parentale, situalie in care creierul copilului

poate fi influenfatintr-un mod care, ulterior, devine dezadaptativ.

Lipsa de acordaj emolional a plrinfilor, sistemele sociale

caracterizate de violenl6,, rdzboiul gi prejudecdlile pot avea un
impact uriag asupra dezvoltlrii cerebrale timpurii. Pentru cei mai

-"t1i dintre noi, aceste amintiri rdman pe veci inaccesibile anali-

zei gi modificdrii congtiente. Devenim capabili de congtienttzate
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de sine multi ani mai tdrziu, dupi ce experienfele timpurii ne-au

,,prograrnat" sd avem emofii, percepfii gi credinle pe care le con-

siderim de la sine adevdrate. in absenla capacitdfii de a asocia
fir mod congtient emofiile gi g6ndurile cu experienlele din trecut,
emoliile qi comportamentele noastre negative par si se nasci din
noi fdri temei. Suntem nevoili si ne infelegem confuzia, teama
gi durerea pornind de la atribuiri negative la adresa noastr[ $i a
lumii, bazate pe informafi distorsionate gi inadecvate.

Ca adolescenfi gi adulfi, apelIm la psihoterapie deoarece ne
ddm seama cd nu putem sd legim relaf,i de valoare, sd ne contro-
ldm emofiile sau si ne considerim demni de a fi iubifi. Cauzele
problemelor noastre rdmAn adesea asflrue ir:r refelele memoriei
implicite, inaccesibile reflectirii congtiente. Psihoterapia ne ajut[ sH

ne analizdm experienfele timpurii intr-un mod lipsit de riscuri gi

sd credm naraliuni care coreleazd experienlele respective cu modul
in care creierul gi psihicul nostru ne deformeazd.vtala din prezent.
Pe parcurs, vom ajunge sd i:rfelegem cd simptomele noastre sunt
forme ale memoriei implicite, nu manifestdri de nebunie, patolo-
gie a caracterului sau purX prostie. Acest proces poate deschide
calea spre o mai mare compasiune fa(i de noi firgine, spre mai
multd deschidere fa{d de ceilalf, gi spre posibilitatea vindecdrii.

Numirul 3. Ru;inea fundamentalS

Nimic din ceea ce ai fEcut nu este gregit;i nimic din
ceea ce pofi face nu va compensa situalia.

GERSHEN KAUFMAN

Sentimentul de rugine reprezinti un aspect central al invi{irii
sociale gi emofionale timpurii. Ruqinea fundamentaTl (core shame)
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trebuie sd fie delimitatd de ruginea adecvat[ (appropriate shame)

i de vinovifie, care igi fac aparifia intr-o etapH ulterioar6 a copi-
iiriei. Ruqinea adecvati constituie o formi de adaptare la com-
portamentul social impus de grup. Ruginea fundamentald, pe
.le altd parte, reprezintd o judecatd instinctivi despre sine gi are
fuept consecinf[ sentimentul de inutilitate, teama de a nu fi dat
in r.ileag gi c[utarea disperatd a perfecfiunii. in esente, ruginea
tundamentald este legatd de instinctul primitiv de a fi un mem-
bru vrednic al tribului; reprezintd neputinfa de a interioriza sen-

timentul profund de apartenenld bazatl pe atagament. Drept
unnare, oamenii care suferd de rugine fundamentald se consi-
deri deficienfi, imposibil de iubit gi abandonafi. Astfef ruginea
fundamentald devine un factor central ir perpetuarea schemelor
de atasament nesigur gi ale statutului social.

in primul an de viald, interacliunile pdrinte-copil sunt in
principal pozitive, afectuoase qi jucduge. Pe mdsurd ce copiii
trec de la perioada de sugar la cea a micii copilirii, abilitdlile
motorii tot mai dezvoltate, impulsivitatea gi dorinfa de a-gi
explora mediul de viald ii imping sd se arunce cu capul inain-
te in activitdli riscante. Afecfiunea necondilionatd din primul an

este inlocuitd de exclamafii putemice, de tipul: ,,Nu!", ,,Nu face

astal" ,,,Opregte-te!" , qi de o modificare a modului in care este

folosit numele copilului, nu pentru a exprima afecfiunea, ci un
ordin sau avertisment. Acest,,mecanism de avertizare" folosit
de pdrinli i:r relafia cu copilul, observat gi Ia multe animale, este

menit sd ii facX pe copii sh incremeneasc6 pe log pentru a-i pro-
teja de priddtori qi de alte pericole. Reacfa de blocaj motor (fre-

e:ing) se reflectd la nivelul sistemului nervos autonom prin tre-
cerea rapidi de la triozTtate, controlatd de sistemul simpatic,la
inhibifia parasimpatic5. Din punct de vedere experienfia| copiii
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trec brusc de la dorinla de a-gi explora mediul de viali la o stare

de fircremenire gi spaim6. Drept urmare, se oPresc, i9i coboarH

privirile, lash capul in pimAnt 9i igi pleacH umerii.

Aceastd stare de suPunere inhibati se intAlneqte 9i la un

cAine, care se face mic, iqi bagd coada intre picioare 9i pleacl

tiptil dup[ ce a fost mustrat cu asprime. Atitudini similare, pro-

vocate de excluziunea sociald, neputinla qi 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:

,:Ie rog, nu-mi face riu" sau ,,tn reguld, tu eqti 9efu1". ins5, in
cazulmultor copii, trecerea rapidd de la dorinfa de a explora,

controlatd de sistemul simpatic, la retragere, controlatd de sis-

temul parasimpatic, este interiorizatd astfel: ,,Nu sunt demn de

a fi iubit" qi ,,Apartenenfa mea la familie este pusd la indoiali",
ambele situafii putand pune in pericol via(a copilului, a cirui
supraviepire depinde de acceptarea necondifionatd'

o situafie similara se poate intalni in cadrul relaliilor de

ataqament timpuriu, atunci cAnd dorinla intensd de apropiere a

copilului este intampinatd cu indiferenf{, dezaptobare sau irita-

re de citre pirinte sau alt ingrijitor. Lipsa acordajului din cadrul

relaliei de atagament declange a26,, probabil, aceeagi trecere rapi-

dd de la predominanfa simpaticd la cea parasimpatici 9i este

interpretatd de psihicul tr dezvoltare drept ruqine, respingere

qi abandon.
Diferenlele de temperament sau de personalitate dintre

pirinte qi copif impreund cu lipsa acordajului care decurge de

iici, pot contribui la dezvoltarea ruginii fundamentale. In alte

familii, pHrinfli care au fost abandonafi, neglijafi sau abuzaf fir

copildrie pot folosi umilirea, critica gi sarcasmul drept stil de

parentaj predominant i:r relafia cu propriii copii. Este o situafie

LOUISCOZOUNO


