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Cuvant-inainte

De ce scriu aceasta carticica? Totul a inceput pentru mine
in primele luni ale anului 2017, odata cu inrautatirea situatiei
mondiale. Cu razboaiele din Irak, Siria si Libia. Cu puhoa-
iele de refugia’gi crescande, generate de acestea, cu oameni din
Afganistan, Irak, Siria si Atrica, veniti si in Germania. Cu alege-
rea lui Donald Trump ca presedinte al SUA. Cu edificarea unei
dictaturi in Turcia. Cu miscarile dreptei nationaliste in Franta,
Irlanda de Nord si Germania. Cu amenintarea razboiului atomic
dintre Coreea de Nord si Statele Unite. Spre a mentiona doar
ceea ce este evident si mi se pare a fi deosebit de amenintator.
Ti se taie respiratia cand intelegi cu cata obraznicie si cinism
se vorbeste neincetat de la sfarsitul celui de-al Doilea Razboi
Mondial despre un al Treilea Razboi Mondial, vanzandu-ti-se
asigurari de pace. Cum se lucreaza neabatut la constructia ima-
ginii inamicilor si cum lumea se cramponeaza de ea. Cum orice
alta escaladare in batalia decisiva dintre SUA si aliatii ei din
NATO, pe de o parte, si fosta URSS, acum Rusia, pe de alta
parte, este anuntata ca o pura masura defensiva.

N-am mai putut dormi linistit. Am observat cum gandu-
rile mele se invartesc tot mai puternic in jurul acestor realitati
globale si sociale. Mi-a crescut in permanenta nivelul de stres.
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8 M-am intrebat cum m-as putea opune. M-am gandit ca acum ar
trebui sa aduc mai repede printre oameni cunostintele pe care
le-am dobandit de-a lungul anilor prin activitatea mea terape-
utica. Inainte de a fi prea tarziu. Ca oamenii sa se trezeasca in
sfarsit si sa inceteze sa se mai traumatizeze reciproc in mod
absurd. Ca el sa nu mai escaladeze prin intermediul razboaielor
si al terorii aceste dinamici demente ale relatiei agresor-victima.
Ca ei sa nu se mai impinga reciproc in abisul unei catastrofe
atomice.

Am venit pe lume in 1957 intr-un satuc din Bavaria. Un por-
tret spart al lui Hitler in mansarda casei bunicii mele din par-
tea mamei, un pistol funest in noptiera celui mai mare frate
al mamei, teama pe care mi-o trezeau filmele de razboi in
alb-negru, pe care le vedeam la televizorul recent achizitionat —
din copilarie nu mi-au ramas prea multe amintiri despre ultimul
mare razboi pe pamant german. Abia mult mai tarziu mi-am
dat seama cat de traumatizati au fost parintii mei de obarsia lor,
de dictatura nazista si de evenimentele imediate ale razboiului.
Abia de cativa ani am putut sa inteleg si sa simt intr-o oare-
care masura cat de mult am fost traumatizat eu insumi de catre
parintii mei traumatizati.

Din fericire, intre timp am putut lucra continuu la propri-
ile traume psihice. Nu ma mai indoiesc de faptul ca in copila-
rie n-am fost dorit, iubit si protejat de violenta. Intr-o noapte
agitata din vara lui 2017, cand am avut contractii in tot cor-
pul si nu puteam dormi, am auzit deodata o voce: Ai voie sa
plangi! Atunci mi-au curs siroaie de lacrimi si m-am detensionat
total dintr-un moment in altul. Evident, aceasta fraza linistise
copilasul din mine, respins si refuzat cu 60 de ani in urma, cand
plansese si-si exprimase sentimentele. Inca din fasa invatasem
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sa-mi reprim frica de singuratate si violenta, supararea, turia 9
si durerea. 5a nu mai tip si sa nu mai plang; in schimb, sa ma
rusinez cand nu eram destul de cuminte in ochii parintilor si ai
profesorilor. Din afara paream linistit, dar stresul meu launtric
crestea tot mai mult.

Cei care cerceteaza atasamentul numesc acest comportament
»nesigur-evitant”: in aparenta, copilul actioneaza calm, spre a
putea ramane in contact cu parintii care il resping si il pedep-
sesc. Launtric, el este foarte tensionat. Copilul trebuie sa-si
reprime nevoia de contact si de iubire si sa-si tina sub control
sentimentele. M-a linistit apoi nu doar sa cunosc acest tipar —
de muii;i ani tin deja conferinire pe aceasta tema —, ci si sa simt
intens acest model pe propria-mi piele. In ciuda situatiei mon-
diale care degenereaza in dementd, pot sa dorm mult mai bine
decat inainte.

Pot observa lucruri asemanatoare si la altii. Propriile lor
traume (din copilarie) se declanseaza din cauza unor eveni-
mente sociale actuale (de exemplu, atentate teroriste sau politi-
cieni dictatoriali). Ei intra in panica, se agita si se streseaza. Pe
urma, daca au ocazia sa se confrunte cu pmpriile traume, pot
sa se linisteasca din nou si sa-si regleze mai bine emotiile. Desi,
prin aceasta, lumea exterioara nu se schimba cét’ugi de putin.
Dar astfel, ei isi revin si pot percepe intr-un mod mai realist
posibilitatile lor de actiune actuale.

Niciunul dintre noi nu poate salva ,lumea”. Pe cat posi-
bil ar trebui sa ne ferim indeosebi de cei care incearca sa faca
acest lucru. Fiecare dintre noi nu este decat un scurt instanta-
neu al vietii in cadrul unor dimensiuni spatio-temporale inima-
ginabile. De aceea avem dreptul sa ne protejam de nenorociri
aceasta viata pretioasa — si sa ne bucuram de ea, In masura
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in care ne permit situatia mondiala si propriile resurse vitale
din momentul actual. Avem dreptul sa ne salvam de nebunia
evidenta a altor oameni, indiferent unde este posibil in aceasta
lume. Pentru a putea tace acest lucru, trebuie sa Invatam ceva
important, cand lucram la propriul psihic traumatizat: sa nu ne
lasam antrenati in vartejul nenumaratelor dinamici ale relatiei
agresor-victima, care se pot dezvolta In noi si ne sunt oferite
continuu de alti oameni.

Intrebarea de principiu ,,Cine sunt eu si ce vreau?” include
urmétoarea reflectie: ,In ce comunitate de oameni as dori sa tra-
iesc?” Ce ma leaga de semenii mei? Ce ma separa de ei? Exista
in realitate un ,,Noi” pentru care merita sa-mi pun n joc energi-
ile vitale? Sau acest ,,Noi” nu este decat iluzia unei comunitati
coercitive, randuita aparent armonios, care traieste in vrﬁjmég.ie
cu alte comunitati coercitive din jurul ei?

Eu, unul, imi urmez drumul personal si profesional, atat cat
pot. Desfasor o activitate terapeutica si publicistica pe care eu o
consider corecta si judicioasa si care-mi face placere. Ma bucur
cand vad ca astfel le sunt de ajutor altor oameni in existenta
lor cotidiana. Acest lucru imi confirma ca poate fi un bun ince-
put. Ma bucur de intalnirile si de contactul cu asemenea oameni.
Intre timp pot renunta foarte bine, fara teama insingurarii, la
compania altora, care sunt blocati in dinamicile relatiei agre-
sor-victima. Nici nu-mi doresc sa ma confrunt mai intens cu pro-
blemele create de propriile lor traume.

In fine, am scris aceasta cérticicd pentru mine insumi, spre
a-mi tria sentimentele, gandurile si experientele. Pentru a lamuri
ce este mai important din punctul meu de vedere sa stiu despre
acest glob pamantesc si despre oamenii adunati pe el. Ca sa elu-
cidez ce poate fi facut si ce nu din punct de vedere social, spre
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a evita pe cat posibil nenumaratele dinamici ale relatiei agre-
sor-victima din societatile traumatizate si traumatizante din
jurul meu si spre a nu pune in scena noi dinamici ale relatiei
agresor-victima.

Asadar, prin aceasta carte n-as dori sa ofer nimanui prile-
jul sa intre cu mine intr-un dialog agresor-victima. Nu ma
intereseaza sa desconsider si sa invinovatesc alti oameni. Ci
sa identific niste cauze, asa cum le inteleg eu in clipa de fata.
Imi face placere sa intru In contact cu cititorii care vor sa-mi
impartaseasca experientele lor de viata despre cele scrise aici.
Ma bucur daca opiniile mele ajuta intr-un loc sau altul la con-
ﬁgurarea unor comunitati constructive, eliberate pe cat posibil
de traume. Fiecare se poate schimba in bine doar singur. Daca
multi fac lucrul acesta, se schimba si societatile.

Miinchen, martie 2018
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CAPITOLUL1

Eu st umanitatea

Paradisul ar fi accesibil pe pdmant

Ca specie (,homo sapiens”), umanitatea a ajuns departe. In
anul 2018 pe acest pamant traiesc deja 7,5 miliarde de oameni,
iar tendinta este crescatoarel. Ei au facut cuceriri culturale si
tehnologice fantastice, care le pot pune la dispozitie din belsug
hrana, imbracaminte, locuinte, produse de orice tip, mobilitate si
informatii. A fi om si a trai ca om poate fi ceva minunat si foarte
placut. Ne stau la dispozitie cunostinte infinite. Exista profesori,
institutii educationale si metode didactice de exceptie. Exista
multi oameni care se sprijina reciproc cu devotament. Care isi
dau o mana de ajutor cu drag si cu placere. Vedem acest lucru,
de exemplu, ori de cate ori apare 0 mare nenorocire prﬂv::-cal'ﬁ
de o catastrofa naturala si o multime de oameni vine imediat la
fai;a locului, sa ajute cu mare angajament.

Consider oamenii drept o parte a evolutiei. Intrucat proce-
sele de evolutie gasesc permanent solutii de compromis mai
mult sau mai putin reusite pentru probleme sl contlicte, 51

1 Pentru multitudinea de specii de pe pimant, aceasts rispandire atit de eficients a spe-
ciei umane constituie totusi mai curdnd o catastrofd. O ratd a natalitatii de 2,0, in loc
de 2,4 cat este in prezent, ar reprezenta deja o piatrd de termelie pentru o imbundatatire
a situatiei ecologice.
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noi, ca homo sapiens, suntem in multe privinte o formula de
compromis. Suntem medii ca dimensiuni si forta, ca viteza si
inteligenta. Nici pentru noi, oamenii, natura din jurul nostru nu
este un paradis. Suportam numai intr-o oarecare masura cani-
cula si frigul. Chiar si in calitate de omnivori, pentru noi, oferta
de hrana existenta In mod natural este limitata. Pentru avanta-
jele inmultirii sexuale platim pretul unilateralitatii. Femeile tre-
buie sa poarte povara graviditatii si a hranirii sugarilor. Barbatii
sunt conditionati hormonal si se atla inconstient la discretia
pornirii compulsive de a concura cu alti barbati. Le lipseste si
emotionalitatea profunda a legaturii cu propriul copil, inlesnita
femeilor de la natura prin graviditate si nastere. Reproducerea
sexuala conditioneaza numeroase interese opuse intre femei si
barbati, intre parinti si copii, dar si in randul barbatilor intre ei
sau al femeilor intre ele.

In fond, din pricina unor asemenea provocari pentru con-
servarea sa sl a speciel, niclunui om nu-i este intotdeauna usor
in viatd. Chiar faptul de a trdi, de a-si croi o viata noua si de
a o conserva este foarte solicitant pentru fiecare individ. Acest
lucru 1l poate duce la limitele posibilitatilor sale, ceea ce ar da
deja destul sens vietii si ar constitui, la drept vorbind, o sar-
cina de via!ﬁ. La o privire mai atenta, putem constata totusi ca
oamenii isi fac reciproc viata si mai grea decat ar fi necesar pen-
tru simpla conservare a lor si a speciei. Ei se supun singuri unei
presiuni enorme. Cateodata unii 1i streseaza pe altii peste orice
masura. Aici nu este deloc limpede cum pot trai mai fericiti si
mai bucurosi procedand asttel.

Intr-o lume conectatd tot mai mult din punct de vedere tehno-
logic pot intra in contact in cateva secunde, prin intermediul
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telefonului mobil si al internetului, cu prieteni, colegi si par- 15
teneri de afaceri din Singapore, Brazilia, Los Angeles sau

Moscova. Dacd vreau sa stiu ceva, sunt suficiente cateva cli-

curi pe computerul meu si am deja date si opinii despre lucrul

respectiv. In locuinta mea din Miinchen am din abundents o

mare retea de relatii personale, o ofertd enorma de institutii
educationale, bune posibilitdti de lucru, manifestari culturale

frumoase si delicii culinare.

Totusi, nu-mi vine usor s& ma bucur de toate fard rezerve.
De pildd, imi vine greu sd mananc carne cand ma gandesc
la conditiile cresterii gainilor, porcilor si viteilor (Safran Foer
2010). Nu ma simt bine s3 stiu cat sunt de bogat in comparatie
cu multe milioane de oameni care n-au un acoperis deasu-
pra capului, care trebuie sa traiasca de azi pe maine sau doar
vegeteazd in mizeria razboiului si in lagdrele de refugiati2.
Cand folosesc media si vdd ce se petrece zilnic in aceastd lume
nebung, pentru ce teluri destructive Tsi utilizeaza oamenii tim-
pul, vitalitatea, inteligenta, o multime de bani si bogdtiile natu-
rii, mi se face rau, iar uneori chiar ma infurii. Mi se face frica de
atata prostie umana, Tncapatanare, falsitate si cruzime, vadite
din pacate nu doar de putini cameni.

Daca s-ar aloca pentru educatie, sanatate si producerea ener-
giei regenerabile doar o mica parte din cheltuielile actuale des-
tinate conducatorilor dictatoriali, militarilor, serviciilor secrete,
inarmarii si razboaielor economice absurde, intregul glob
paméntesc ar putea fi in curdnd o zona a pacii si bunastarii pen-
tru majoritatea oamenilor.

2 In prezent, aproximativ 65 de milioane de oameni sunt refugiati din cauza imperialis-
mului, nationalismului, sexismului si capitalismului.
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Bunastarea materiala ne poate face insa pe noi, camenii, sa
trecem usor cu vederea mizeria care se citeste in interiorul nos-
tru. Succesul profesional, o locuinta si o familie proprie ne ama-
gesc si ignoram adesea cand cineva este profund nefericit si se
simte singur si parasit pe aceastd lume. In plus, imaginile cu sér-
manil si robii acestel lumi, carora din punct de vedere material
le merge substantial mai rau decat noua ingine, le pot intoarce
presupusilor cetateni prosperi privirea asupra trebuintelor lor
interioare. Propria avutie materiala le provoaca atunci senti-
mente de vinovatie si imboldul ca trebuie sa vina in ajutor. Unii
baga mana in portmoneu, in vreme ce altii fac din ajutorare pro-
pria meserie. De cele mai multe ori, totusi, prin aceasta nici nu
sunt inlaturate cauzele trebuintelor exterioare ale sarmanilor si
nici propria suferinta launtrica nu este luata in serios.

[n schimb, imaginile bunastarii exterioare le produc sarmani-
lor lumii iluzia ca in tarile bogate s-ar gasi paradisul pe pamant.
Imaginile belsugului material ii atrag in mod magic. Printre
altele, de aceea pornesc la drum spre aceste locuri dorite, chiar
in conditiile unor primejdii de moarte. Ajunsi aici, trebuie sa
constate pe urma cu cata neincredere, ostilitate s raceala umana
sunt intampinati deseori. Ca sunt bineveniti numai daca se fac
utili cumva, de exemplu ca forta de munca ieftina.

Nici eu n-am vrut sd-mi ascult deloc problemele lduntrice, psi-
hice, timp de 50 de ani. Am preferat in schimb s3d-mi indrept
privirea spre altii si spre conditiile sociale. A te ocupa de tine
insuti era considerat in cercurile de stanga in care ma miscam
in studentie o formd de narcisism, pentru care nu era timp n
lupta pentru o lume mai dreaptd, impotriva capitalismului,
a imperialismului si a constiintei false — a celorlalti. Nu se
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impunea sd facem o tema din modul in care noi insine, care
avem menirea de a ldmuri oamenii, eram traumatizati si inca-
pabili de a avea relatii.

Omenirea pe marginea prapastiei

In prezent, pe numeroase campuri de lupta sunt sta-
pane razboaie brutale. In economie se aude vacarmul unei
competitii nemiloase. In multe casnicii si familii oamenii tra-
iesc ca intr-o stare de razboi. Pana si pe internet si in medi-
ile sociale, unde de fﬂpf.’ am putea Invata rapid o multime de
lucruri unii de la altii, se dezlantuie in multe locuri o bata-
lie a cuvintelor. Se transmit mesaje de ura pe banda rulanta’.
Se difuzeaza cele mai brutale videouri cu scene de violenta. Are
loc o lupta ascunsa cu virusii si programele software care spio-
neaza pentru a patrunde in sfera privata a altor oameni, a le
sparge sau a le distruge computerele. $i pe aceasta cale se dis-
trug existente. Astfel, nenumarati oameni sunt terorizati psihic.

Nu exista nicio speranta de mai bine pentru cel care se
gandeste ca ura, invidia si asuprirea tin in mod irevocabil de
soarta omului, ca sunt stabilite prin legile naturii sau chiar
dorite de Dumnezeu. El nu poate astepta decat ca intr-o zi spe-
cia umana sa se stinga de la sine sau sa tie maturata din nou de
pe acest glob de fortele naturii, pe care ea le provoaca in cau-
tarea unor succese militare sau a unui profit pe termen scurt.
Catastrofa climatica este in plin proces, iar mijloacele pentru
autoexterminare exista de multa vreme. Circa 16 300 de ogive

3 Axel Hacke (2017) furnizeazi o dezbatere foarte clard sl aprofundatd pe aceasts tem3.
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atomice sunt in stare sa transforme in cateva minute intregul
pamant intr-un pustiu nelocuit si sa provoace dintr-odata moar-
tea tuturor formelor de viati mai complexe. In prezent, in loc sa
fie dezamorsate si aruncate la fier vechi, aceste arme nebunesti
chiar sunt ,,modernizate” in continuare — ce termen cinic! — de
catre natiunile care sunt puteri nucleare.

Asadar, de ce se subjuga oamenii reciproc, desi ar putea coo-
pera bine? De ce se trateaza intre ei cu atata violentd, cand totusi,
in mod foarte evident, pentru toti ar fi mult mai bune niste solutii
pasnice? De ce se haituiesc unii pe altii pana la dementa, cand
niste procedee rationale ar fi mult mai eficiente sub aspectul tim-
pului si al energiei? De ce nu inceteaza inainte de a-i fi ruinat fizic
si psihic nu doar pe ceilalti, ci chiar pe ei insisi?

In trecutul apropiat, omenirea s-a aflat deja de mai multe ori
pe aceasta margine a prapastiei, unde o asteapta autodistrugerea
globala. De pilda, in 1960, in asa-numita Criza cubaneza si chiar
astazi din nou, cand SUA si Rusia, cu ambitiile lor de puteri
mondiale, se ciocnesc in Siria intr-un teatru de razboi unde se
dau lupte fierbinti. Iar acum, chiar si o tara mica precum Coreea
de Nord ia parte la aceasta nebunie de a ameninta ,,dusmanul”
cu distrugerea nucleara. Sambata, 13 ianuarie 2018, urmatoa-
rea alarmare venita din Hawaii si raspandita prin toate telefoa-
nele mobile, cu privire la tensiunile puternice dintre Coreea de
Nord si SUA, ar fi putut declansa cu usurinta o catastrofa nucle-
ara: ,EMERGENCY ALERTS — BALLISTIC MISSILE THREAT
INBOUND TO HAWAIL SEEK IMMEDIATE SHELTER. THIS
IS NOT A DRILL"4.

4 Traducerea romani: LApel de urgentd catre toti - rachete cu razd lungd de actiune zboa-
rd spre Hawall. Cdutati imediat addpost. Acesta nu este un exercitiu de testare a siste-
mului de alarmd.”
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Cu siguranta, nici in secolele anterioare oamenii n-au fost 19
mai putin brutali cu ei insisi si cu altii. In ultima suta de ani insé,
orbiti de spiritul lor patrunzator, ei au dezvoltat un potential
tehnologic care face posibila distrugerea totala. Paradisul sau
infernul — in aceasta privinta decizia ar putea s-o ia pana la
urma chiar un algoritm tehnologic care nu mai poate fi oprit,
programat anterior de cineva bine intentionat (Harari 2018a).

Cine sunt eu intr-o societate traumatizatd? = Eu si umanitatea




CAPITOLUL 2

Psihicul uman — vazut din interior

si din exterior

[

Asa cum o dovedeste istoria umanitatii, cauza pentru care fie
traim bine ca cameni, fie ne facem unul altuia viata un chin nu
se gaseste atat in mediul nostru natural, cat pana la urma in noi,
oamenii. De exemplu, razboaiele nu sunt duse din pricina foa-
metei si a lipsei de hrana, ci din cauza unor ideologii religioase,
economice sau pur personale ale unor instigatori la dezordine si
razboi (Harari 2018b). Pana si bunastarea materiala si satisface-
rea nevoilor de baza, cele de a manca si a bea, de a avea imbra-
caminte si locuinta, nu-i fac pe oameni sa fie in mod automat
mai multumiti cu existenta lor si sa convietuiasca mai pasnic.

Faptul ca suntem cooperanti sau agresivi tine in primul rand
de starea noastra psihica. In functie de cum arati lucrurile in
psihicul nostru, ne plasmuim si mediul social si natural. Daca in
psihicul nostru domneste haosul, producem haos si in exterior.
Daca suntem impacati in interiorul nostru, putem sa ne ingrijim
si ca in mediul nostru sa existe relatii clare si ordonate. Asa cum
este in interior, tot asa si in exterior.

Daca asa stau lucrurile, exista cel putin o licarire de speranta
pentru comunitatile noastre sociale. Caci astfel stim macar la ce
putem/am putea lucra impreuna. Trebuie/ar trebui
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