O carte pentru
regasirea
echilibrului

Sunt doctor in psihologie. De aproape 20 de ani, practic pro-
fesia de psihoterapeut, venind astfel in intdimpinarea persoane-
lor care cauta raspunsuri si solutii pentru a-si regasi echilibrul,
atat pe plan profesional (persoanelor care sufera de burnout, de
anxietate etc.), cat si pe plan personal (in privinta problemelor
de cuplu, de depresie etc. ). Am lucrat cu adulti, dar si cu adoles-
centi. Am creat metode terapeutice bazate pe cele mai recente
studii in domeniul psihologiei, pe care le-am testat, de-a lun-
gul timpului, in practica si la nivel de cercetare. Prin aceastd
carte, imi doresc sa le ofer cititorilor posibilitatea de a gasi ras-
punsuri, o cale de a se elibera de povara sau poate chiar vinde-
carea, prin intermediul unei experiente terapeutice bazate pe
marturisiri scrise. Scriitorii stau marturie a puterii cathartice a
scrisului. Graham Green (1904-1991) marturisea ca: ,,Scrisul este
o forma de terapie. Md intreb uneori cum reusesc cei care nu
scriu, nu compun sau nu picteaza sa scape de nebunia, melanco-
lia sau panica atat de specifice conditiei umane.”

Mi-am propus, asadar, sa ofer oportunitatea cat mai multor
persoane sa profite de puterea terapeutica a lecturii si a scrisu-
lui, punandu-le la dispozitie un cadru si un suport care sa-i in-
soteasca in acest demers personal. Citind aceasta carte, raspun-
zand la intrebarile din fiecare capitol si facand exercitiile
respective, vei beneficia de un tip de terapie care nu necesitd
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deplasarea la cabinetul unui terapeut. Gratie acestei cdrti, vei
porni in cautarea propriului eu si a propriului inconstient,
ceea ce-ti va permite sa descurci nodurile care au aparut de-a
lungul vietii si sa-ti recapeti increderea in tine. Cu fiecare pro-
blema solutionatd, vei fi cu un pas mai aproape de vindecare si
de fericire.

Pentru a atinge aceste obiective, te voi ghida in raspunsurile
ce le vei oferi la diferite intrebari, teste si rezolvand o serie de
exercitii, precum si prin aplicarea unor tehnici specifice asupra
cérora voi reveni ulterior. In aceasta carte vei regasi 10 teme spe-
cifice sedintelor de psihoterapie, fiecare avand un scop diferit,
toate formand un ansamblu coerent. Te invit sa profiti de aceste
momente unice pe care le vei petrece in compania propriei per-
soane si sa reflectezi in acest timp la lucrurile importante care iti
sunt caracteristice si te fac unic.

Aceasta carte are trei obiective:

e In primul rand, de a te face sa (re)descoperi anumite con-
cepte fundamentale folosite in psihanaliza si psiholo-
gie.

* De a te ajuta sa te cunosti mai bine, sa explorezi zone inac-
cesibile din inconstientul tau. Inconstientul este un terito-
riu infinit de exploatat.

e in cele din urms, de a aduce o schimbare in bine in viata
ta. Cunoasterea propriei persoane contribuie la gdsirea fe-
ricirii!



Abordarea
tehnicilor folosite

Sigmund Freud (1856-1939) afirma ca succesul unei terapii
constd in ,,aducerea la suprafata, la nivelul constientului, a ele-
mentelor refulate in inconstient”. Pentru a atinge acest obiectiv,
bine-cunoscutul psihanalist a folosit mai multe tehnici, care au
devenit ulterior teorii si au fost raspandite gratie psihanalizei.
Aceste tehnici ajutd pacientul ,sa pacdleasca cenzura” inconsti-
entului, care impiedicd anumite idei, dorinte, emotii sau fantas-
me sa ajungd in constient din cauza ,naturii lor subversive”.

Intrebarile: adresand intrebari pacientului si lasandu-l sa
raspunda liber, fara a-1 judeca, astfel incat sa se simta In siguranta
in cadrul sedintei, terapeutul reuseste sa-1 ajute sa-si exprime
problemele care il framantd in interior. Aceastd carte contine
peste o sutd de intrebari cu raspuns deschis sau inchis, care iti
permit sa te exprimi liber. Prima etapa are loc atunci cand acor-
dam atentie gandurilor sau sentimentelor pe care le avem, fapt
care ne confera o stare de bine.

Asocierea libera: tehnica asocierii libere consta in exprima-
rea, pornind de la o imagine, o frazd sau un cuvant, a ceea ce
simtim sau gandim in legdtura cu lucrul respectiv. Obiectivul
este sa permitem manifestarea ideilor, emotiilor sau a cuvintelor
fara a impune o interdictie. Aceastd tehnica va fi folosita de mai
multe ori in carte. Ingdduieste-ti, cu fiecare capitol, si te lasi pur-
tat de valul dorintelor sau temerilor inconstiente care razbat
pana in constient, pentru a te putea elibera de povara lor.
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Tehnica proiectiei consta iIn modul de a se exprima al paci-
entului pornind de la un desen, o forma sau un obiect fara vreo
semnificatie aparenta. Pacientul va fi cel care cumva ,,va umple
cu o semnificatie” suportul proiectiei. Dupa cum vei observa,
este un procedeu foarte simplu. Spre exemplu, te voi ruga sa
desenezi o temd, o situatie, pentru ca apoi sa-mi spui tot ce-ti
vine In minte In legatura cu acest lucru. Si de aceastd datd, iti
recomand sa te lasi purtat de val. Noteaza tot ce-ti vine in minte

in mod spontan!
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Unele intrebari sunt foarte personale si ar putea fi tulburdtoare. Este
normal, asadar, sa te simti stanjenit in fata unor asemenea intrebari.
in aceasts situatie, lasa cartea deoparte si asteapts. Permite-i mintii
tale sa prelucreze idees, si aceasta va elabora un raspuns fara sa-ti
dai seama. Fie cd e vorba de o emotie, 0 idee sau 0 imagine care s3
aiba sens, uneori este nevoie de timp pentru ca raspunsul s iasa la
suprafatd. Apoi reia lectura, continuand s3 rdspunzi la intrebari. In
orice caz, nimic nu te poate constrdnge sa raspunzi la toate intreba-
rile. Dupa cum spunea Simone de Beauvoir: ,,Accept marea aven-
turd de a fieuinsami.” Ceea ce inseamna ca e necesar sa acceptam
situatiile atunci cand reusim si atunci cand nu reusim si sa ne oferim
timpul de care avem nevoie atunci cand simtim ca avem nevoie.
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