Cosmarurile

Cum sé& alungém spaima
din timpul noptii

Renate Daniel

Traducere din germana si note

Doina Fischbach

o R

== INCONSTIENTULUI TREI

ﬁﬁhgd“ COLECTIV



Cuprins

Introducere: Cosmarurile cautd un raspuns —

trei exemple diferite........covvinmicniaiseiinssiconsbanusicsenes 7
1. Ce sunt visele? Despre lumea treziei,

lumea somnului si lumea viselor........c.cccoovveeiiecnnce. 1
2. De ce si in ce scop visam?

Visul si sdndtatea mentala........cccoooeveencinienncnciiennnn. 28
3. Ce sunt cogmarurile? Despre miturile antice

si descoperirile neurobiologice.......c.c.ococvcueccirininnnnen. 45
4. Cum s3 gestiondm cosmarurile — cum sa ne

autodescoperim, sa ne autoexploram

si sd ne Intelegem pe noi Ingine.......c.ccocvcvvcncrvinninnn. 66
5. Natura ca motiv al cosmarului: fortele naturii,

animalele si plantele periculoase ..........occceececcunnce 85

6. Omul ca motiv al cosmarului:
omul agresiv si omul periclitat.........cocooveecvciniiinnnns 120

7. Cultura si tehnologia ca motive ale cogmarului:
cand lucrurile se sfardma sau devin periculoase.... 155

T e BB R e e 187
Anexa 1: Indice de termeni pentru motivele

onITIce dISCHtate. s i 188
Anexa 2: Cum si ne intelegem propriile cogsmaruri........ 190
MUBUMIN ....oovnnnerecncissectscntie et tscnsasiasensasibesstassananes 195

BIHOGIGRE: i o it ool s s 196



introducere:
Cosmarurile cauta
un rdspuns — trei
exemple diferite

Cosmarurile nu constituie o experienta rard; in Germania,
aproximativ una din doudzeci de persoane se chinuie noap-
tea in mod regulat din cauza lor. Insé nu doar adultii sunt
afectati, ci si copiii $i adolescentii.

Dac# faceti parte dintre persoanele afectate, Intrebati-va
ce se petrece in sinea dumneavoastra atunci cand va treziti
dintr-un cosmar si va bate inima puternic, sunteti asudat si
panicat sau aveti o senzatie de apasare in piept. Incercati s
uitati cAt mai repede imaginile onirice inspaiméantatoare?
Sau nu puteti scdpa de imaginile cog,mai'ului si va straduiti
s3 le descifrati mesajul? Si cum v influenteaza un cosmar
comportamentul si viata de zi cu zi?

Cosmarurile ne pot tulbura nu doar in timpul noptii, ci
si in cursul zilei urmétoare, declangéndu-ne fie o dispozi-
tie depresiva, fie o stare de iritare, fie chiar o stare de stres.
Bineinteles, nu vrem s& avem deloc cogmaruri, iar daca apar,
dorim s3 scipam de ele cat mai repede.

insd cum putem face sd nu mai fim chinuiti de cogsma-
ruri? Cum ar trebui s le gestionam?

Daci privim un cosmar ca pe o intrebare tulburatoare,
infricositoare sau nelinistitoare, ar fi important sa gasim un
raspuns adecvat. Din acest punct de vedere, spectrul larg al



cogmarurilor ar corespunde celor mai diferite intrebiri si ar
conduce la rdspunsuri variate.

Copiii mici Intreabd adesea Intr-un mod foarte direct:
»Mama, omul de acolo este diavolul?*, ,De ce esti atat de
grasd?“ sau: ,De ce nu cade luna?“ Copiii mirati pun adultilor
Intrebéri surprinzétoare. Ei sunt curiosi, lipsiti de prejudecati
$i nu prea tin seama de conventii — la fel ca visele noastre. Pe
de alta parte, din momentul in care merg la scoals, copiilor
li se vor adresa tot mai multe Intrebiri, pentru a li se verifica
cunostintele si competentele. in timp ce elevii buni riman
mai degraba relaxati, altii spera din toatd inima si fie scutiti
de intrebarile profesorilor. Iar elevii simt deja ci Intrebérile
pot fi nu doar tulburatoare, ci si neplicut de intruzive. Ase-
menea Intrebdri se ndpustesc asupra lor ca niste proiectile.
Ele méhnesc, rinesc sau umilesc.

In mod asemanitor, cosmarurile pot patrunde fard mena-
jamente in constiinta noastri sine pot face sd ne cutremuram,
sd amutim sau sd impietrim. Ins3, dupa ce a trecut primul soc,
adesea este posibil sé v3 intrebati pe dumneavoastri insiva
sau sa intrebati cosmarul: ,Cum se face ci visez lucruri atit
de Ingrozitoare? Ce legéturd au ele cu viata mea si cu relati-
ile mele?“ Daca analizim cu interes si intr-un mod cit mai
obiectiv lucrurile distructive, rareori rimanem blocati; mai
degraba descoperim rispunsuri. Astfel, experienta arati ci
cine gaseste un raspuns coerent la cosmarul siu va putea
dormi din nou mai bine.

Regizorul maghiar Bence Fliegauf — castigitor al Ursu-
lui de Argint la Berlinala din 2012 — a povestit, in treacit,
cu ocazia decerndrii premiului, despre modul in care el ges-
tioneaza cosmarurile: ,Ori de cite ori mi trezesc dintr-un
cogmar, stiu ca trebuie sa fac un film. Bence Fliegauf a gisit
raspunsul la cosmarurile sale: pentru el este vorba despre a
aborda o temé — poate tema principal3 a visului — din punct
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de vedere artistic si, astfel, de a realiza un film. Cogsmarurile
par si-i dea o sarcind de lucru si constituie practic schema
lui personala de creare a locurilor de muncé, pe care o abor-
deazi cu zel si seriozitate.

Cu totul diferit a fost, la sfarsitul anilor '9o, raspunsul pe
care campionul olimpic la bara fix3, Andreas Wecker, 1-a dat
la cosmarurile sale. Acesta se trezea de multe ori scaldat in
sudoare si isi amintea imaginile cosmarului, care il infatisau
ca fiind paralizat, in scaun cu rotile. Dupa ce s-a ales §i cu
contuzii grave, si cu vanitai in timpul unui exercitiu la bara
fixa, a luat, fird si ezite prea mult, decizia de a-si incheia
cariera de atlet. In felul acesta a trezit o lipsd de intelegere
din partea antrenorilor si colegilor. Andreas Wecker a ras-
puns la cogmarurile sale printr-o decizie existentiald, care
i-a schimbat radical viitorul.” Oare Andreas Wecker a decis
si a reactionat corect? Mai ales c& nimeni nu va sti vreodatd
daci, in cazul in care ar fi rimas un sportiv profesionist, s-ar
fi petrecut un accident grav.

De indati ce o serie de cosmaruri inceteaza, deci psihicul
se linisteste, inseamn3 ci persoana care a avut visul a gasit
de reguli propriul ,rispuns corect”. Totusi, pentru noi, per-
soanele din exterior, acest lucru nu este intotdeauna usor de
inteles, deoarece noi nu putem fi partasi la impresiile intense
generate de nigte cogmaruri amenintétoare. Noi toti visam
pentru noi insine si putem doar sa le povestim altor oameni
despre experientele noastre onirice, insé nu-i putem lua cu noi
in lumea viselor noastre, pentru a-i convinge indeaproape de
relevanta dramatici a imaginilor noastre. Orice persoand care
ia decizii importante pe baza cosmarurilor sale ajunge, in cele

% Vezi DPA: Das will ich meinem Korper nicht mehr antun. Incheierea brusca
a carierei unui atlet de vArf, care nu mai vrea si se trezeasci scaldat in
sudoare, dupi ce a visat cd-si va duce viata intr-un scaun cu rotile. In:
Siidkurier, 17.04.1997, Sport.
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din urmé, la o evaluare subiectivi a imaginilor cosmarurilor.
Insa cine 1si asculta intuitia, instinctul sau are incredere in
cunoasterea acumulatd de oameni in decursul a mii de ani
cu privire la vise si in interpretarea lor detine instrumente
bune pentru o gestionare constructivi a propriilor cosmaruri.

Psihiatrul Wanda Péltawska relateazi despre o alti posi-
bilitate de a rdspunde la cogmaruri. Cosmarurile ei apareau
Intotdeauna atunci cand ea era surmenati si foarte epuizata.
Dupa ce-si acorda mai mult odihni, cosmarurile dispareau.
Ins& cu multi ani in urma a avut o experientd complet diferitd
in ceea ce priveste cosmarurile, care au apirut pentru prima
oard in noaptea de 8 mai 1945. In acea zi s-a intors acasi din
lagarul de concentrare Ravensbriick si a inceput imediat si
viseze despre experientele ei ingrozitoare din lagir. Din cauza
acestor cogmaruri insuportabile ii era din ce in ce mai frici
sd meargi la culcare. In disperarea ei a pus mana pe creion si
hértie. Dupa ce in vara anului 1945 a asternut pe hartie toate
amintirile negative referitoare la viata din lagir, cosmaru-
rile au Incetat imediat. Wanda Péltawska a reusit sa doarma
din nou netulburati, iar in ultimii au cosmarurile au revenit
numai atunci cand ea se suprasolicita.”

Trei oameni gi-au gésit propriul rispuns adecvat la cos-
marurile lor. Ei au vdzut cum imaginile nocturne inspiiman-
tatoare le invadeazi mintea fird a fi invitate, dar si faptul ca
ele dispar de Indata ce mesajul lor este descifrat.

*

Vezi Péltawska (1994), p. 8.
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Ce sunt visele? Despre
lumea treziei, lumea
somnului si lumea viselor

,Un vis nu poate fi cladit, un vis se cladeste. Prin aceasta
afirmatie, Friedrich Weinreb face trimitere la o caracteristica
esentiali a viselor. $i anume visele se sustrag vointei noas-
tre. Indiferent daci evaluim visele sau preferdm sa ne lase
in pace — nu putem influenta aparitia lor. Ele apar cand vor
si povestesc ceea ce VOr.

Lumea treziei si lumea somnului

Starea de veghe si somnul sunt lumi complet diferite din
punct de vedere calitativ in cadrul experientei Eului nostru. in
starea de veghe, Eul nostru are acces la o constiinta reflexiva
si dispune de anumite spatii de decizie si de actiune. Aces-
tea ne permit si ne configurdm viata in mod voluntar i mai
mult sau mai putin activ. Insa vointa noastra esueazi deja la
pragul dintre starea de veghe si somn. Cine vrea neaparat sd
adoarma repede si si fie odihnit a doua zi std adesea treaz

* Weinreb (1979), p. 15.
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multd vreme. Cine Incearci din risputeri sa doarm3 nu rare-
ori se rasuceste, incordat si nelinistit, de pe o parte pe alta.

Reugim sa adormim doar atunci cdnd ne abandonim,
cand permitem Eului nostru si se cufunde in inconstient.
Acest lucru presupune ca Eul nostru si renunte la control.
Oamenilor cdrora, indiferent din ce motive, le este teami si
nu piarda controlul asupra vietii lor au adesea dificultiti in
a adormi. In fond, o asemenea frici de pierdere a controlului
este plauzibild, deoarece in timpul somnului suntem lipsiti
de apdrare si neputinciosi. Pericolul care ne ameninti vine in
primul rand din lumea exterioara. Acest lucru este evident in
cazul animalelor, care dorm in silbiticie, in aer liber. Com-
portamentul lor de somn trebuie sa fie orientat spre dusman.
In lipsa dusmanilor, in principiu se poate dormi fira grija
oricand si oriunde. Ins3, In naturd, acest lucru le este permis
doar cétorva animale. Majoritatea animalelor au dusmani
si fie au nevoie de un loc sigur de dormit, fie trebuie si fie
capabile sd se trezeasca rapid, pentru a se putea apira sau
pentru a putea fugi. Atat timp cat acest lucru este asigurat,
0 specie poate supravietui.

In istoria timpurie a umanititii, oamenii s-au aflat pi'o—
babil intr-o situatie aseménatoare. Natura era amenintitoare,
mai ales in timpul somnului. Dupa ce adormim, nu mai putem
percepe senzorial mediul nostru inconjuritor. Nu auzim sau
nu vedem atunci cdnd un om sau un animal se apropie de
noi cu intentii ostile. Nu sim{im cénd aburi periculosi ne
otravesc aerul pe care il respirdm. Nici frigul periculos nu-1
simtim neapérat. De aceea, chiar si in prezent oamenii fari
adépost Ingheata in noptile geroase. In timpul somnului nu
sunt protejati suficient in fata temperaturilor scizute. Ome-
nirea ar fi disparut probabil de mult daci nu ar fi reusit s ia
mdsuri de protectie specifice pentru somn. Unii istorici pre-
supun cd, pentru grupurile mari de oameni, un somn lung si
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profund a fost posibil abia atunci cand orasele au fost prote-
jate suficient de ziduri de aparare si de paznicii de noapte.

Si in ziua de azi avem nevoie de un astfel de loc sigur,
pentru a putea dormi féra teama de a fi atacati. Rareori con-
stientizdm faptul cd dormitorul nostru este un loc sigur, in
care de obicei o persoana strdina nu va intra neinvitata. Cine
a fost surprins odata in somn de un infractor stie cat de mult
poate dura pana cand redobandeste sentimentul de sigu-
rantd necesar, fard de care somnul nu este posibil. Dupa un
atac nocturn, unii oameni au nevoie si se mute intr-o alta
locuinta, deoarece intrusul a distrus complet sentimentul de
siguranti pe care l-au avut in propria casd. Asemenea experi-
ente sugereaza cit de dificil este sd dormi in zonele de razboi
sau in locuri expuse catastrofelor naturale. Increderea ci vei
avea parte de o odihnd nocturna netulburata dispare si iti
vine greu sd crezi ca te vei trezi din nou teafar.

ins3, In timp ce doarme, omul nu este amenintat doar din
exterior. Cantecul de leagén ,Buna seara, noapte buna“, compus
de Johannes Brahms in secolul al XIX-lea, aminteste oamenilor,
prin refrenul sdu ,Méine-dimineata, dacd vrea Dumnezeu, te
vei trezi“, cd nu depinde de ei daca se vor trezi din nou. Oame-
nii credinciosi, dar si ateii stiu cd mesajul central al refrenului
este corect: este posibil sd mori in somn, fie ca urmare a unui
infarct miocardic, fie din cauzi ca organele inceteaza sa mai
functioneze din alte motive. In timpul somnului poti deceda.
in Antichitate, somnul ,Hypnos“ si moartea blanda ,Thana-
tos“ erau considerati frati. Si tocmai aceasta apropiere princi-
piald dintre somn si moarte, legatura lor inevitabild, o scoate
in evidents vechiul cantec de leagin. Insd acesta nu uita sa-i
doreasca copilului un somn binecuvantat cu vise dulci.

Visele frumoase constituie un bun fundament pentru
un somn linistit si odihnitor. In schimb, cosmarurile pot tul-
bura serios somnul. Imaginile lor ne ameninta din interior.
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Nu numai infractorii adevarati care intrd noaptea in locu-
inta noastrd pot sd ne panicheze, ci si imaginile talharilor
din visele noastre. Reactiile noastre fizice si psihice imediate
sunt foarte asemdnatoare in cazul unui asemenea pericol
existent fie in realitate, fie in vis. Cine se trezeste pentru ci
a visat un infractor se va simti adesea neputincios si lipsit
de apdrare. Aceste sentimente sunt foarte reale, desi, atunci
cénd ne trezim, ne dim repede seama ci ne-au amenintat
doar niste télhari pe care i-am visat. Uneori, acesti talhari din
vis ne indeamna chiar la actiune: verificim daci ferestrele
si usile sunt cu adevirat bine inchise, pentru a avea certitu-
dinea c3, intr-adevér, nimeni nu poate patrunde neinvitat in
locuinta noastrd. Simpla certitudine ci este vorba despre un
vis cu infractori §i ca infractorii au pitruns doar in mintea
noastrd nu este intotdeauna suficientd pentru a ne linisti.

Constientul si inconstientul

Experientele noastre din timpul somnului le denumim vise.
Ins& aceastd definitie este prea scurta si cam imprecis3, deoa-
rece in starea de veghe triim ceva asemanitor: visul diumn.
Asadar, visarea nu se limiteazi la somn. Si ii caracterizim
ca fiind visdtori pe acei oameni cirora le place in timpul zilei
sd se cufunde In fanteziile lor si s& se lase dusi de imaginile
lor interioare, in loc sé se dedice realititii exterioare. Visarea
diurna nu este intotdeauna bine vizuti. In special parintii si
profesorii reactioneaza cu ingrijorare atunci cind un elev se
concentreaza prea putin asupra cerintelor din timpul orelor
de curs, deoarece lumea fanteziei 1i distrage atentia de la sar-
cini i il face sa piardd vremea. Ce au in comun aceste vise
diurne si visele nocturne si ce le deosebeste?
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G#sim mai usor raspunsul atunci cand analizdm mai
indeaproape diferenta dintre a fi si a nu fi constient. Cand va
concentrati asupra acestor randuri, reusiti acest lucru doar
pentru ci sunteti treaz si constient. Asadar, a fitreazsiafi
constient formeazi un tot. Intrucét faptul de a fi treaz este o
conditie indispensabild pentru constiinta la care ne referim
aici, putem vorbi si despre constiinta treaza. Metaforic vor-
bind, constiinta ar putea fi comparata cu lumina unei lan-
terne. in starea de trezie, Eul nostru are, ca sd spunem asa,
o lanterni In méan4, a cirei lumina o poate indrepta in mod
intentionat asupra unui lucru. Acest lucru poate fi lumea
din jurul nostru, dar si corpul nostru sau viata noastra sufle-
teascd. Suntem constienti de tot ceea ce este vizibil in lumina
lanternei. Asadar, constiinta are de-a face cu vederea clara
si cu posibilitatea recunoasterii. Datoritd constiintei stim ca
existim. in plus, stim cine suntem, unde suntem si putem
constientiza data si ora. Constiinta ne da posibilitatea sa ne
orientdm in timp si spatiu. Constiinta ne permite sa avem si
alte abilitdti complexe: suntem capabili s ne concentram sau
s3 fim atenti, s3 gdndim logic, si evaluam situatii i sd actio-
nam in mod chibzuit, pentru a denumi doar cateva dintre ele.

Ins3 lanterna constiintei are doar o raza de actiune limi-
tatd, ea nu poate lumina niciodata totul si, de aceea, in prin-
cipiu, anumite zone rdman in umbra. Iar acest intreg dome-
niu intunecat il denumim in psihologia abisala inconstient.
Unele dintre aceste zone intunecate le putem lumina relativ
usor cu ajutorul lanternei. Dacd, de exemplu, incercdm sa
ne amintim ceva, indreptim in mod activ lumina lanternei
noastre asupra depozitului memoriei noastre, care se afla in
inconstient. De indaté ce reusim, de exemplu, sd ne amin-
tim un nume, I-am adus In lumina constiintei. Capacitatea
noastrd de a ne aminti demonstreaza faptul ca experientele
sau faptele de care am fost constienti in trecut se cufunda in
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inconstient si sunt pastrate acolo. Multe dintre acestea ni le
putem readuce in constiinta in mod activ si le putem actu-
aliza, altele ramé&n in intuneric, chiar daci ne striduim s le :
scoatem la luming, si nu mai pot fi observate in mod explicit.

Amintirea explicitd desemneaza procesul constient al
reamintirii. Ins3, chiar daci nu ne mai putem aminti o expe-
rientd in mod explicit, adicd nu o mai putem constientiza,
ea nu s-a sters sau a dispdrut. Remane depozitata si devine
activa prin intermediul asa-numitei memorii implicite. Dife-
renta dintre memoria explicita si cea implicitad devine foarte
evidentd In cazul oamenilor care si-au pierdut capacitatea
de a-si aminti lucrurile in mod explicit si nu si le mai pot
aminti decat in mod implicit. Astfel, neurologul francez Edo-
uard Claparéde a relatat in anul 1911 despre o pacientd cu
leziuni cerebrale, care uita imediat orice experientd noud. De
fiecare datd cénd o intélnea, trebuia si i se prezinte din nou,
deoarece ea nu mai stia cine este neurologul. Pentru ea, amin-
tirea explicitd nu mai era posibild. Intr-o zi, cnd a salutat-o
neurologul, si-a ascuns in ména o piuneza, la care pacienta,
bineinteles, si-a retras ména, speriata. La vizita urmatoare
ea a refuzat sd-i dea méana. Totusi, ea nu a fost in stare sa
motiveze de ce a procedat asa.’

Si Roger Sperry, specialist in neurostiinte si laureat al
Premiului Nobel, a constatat la asa-numitii pacienti ,split
brain“ (pacienti carora li s-a sectionat corpul calos - n.t.) dife-
renta dintre amintirea explicita si cea implicitd.” La acesti
pacienti calea de legaturd™ dintre emisfera cerebrald stangi
si cea dreapta este taiatd, motiv pentru care abilitétile cog-
nitiv-lingvistice caracteristice emisferei stdngi nu mai pot fi

: Vezi Fuchs (2008), p. 66.
= Vezi Solms/Turnbull (2004), p. 97.

**  Asa-numitul corp calos.
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