»~Mi-e rau”, ,Nu ma simt bine”, ,, As vrea sd inteleg, sa ga-
sesc un sens tuturor acestor lucruri...” Toate persoanele care
vin la mine sunt in aceastd situatie: suferd sau cautd o explica-
tie, iar adesea o fac de multi ani. Unele si-au fixat suferinta
intr-un loc precis: ,Am niste migrene ingrozitoare, cel putin
de doua ori pe luna”; ,,Asa de tare md doare spatele, Incat
aproape ca nu md mai pot misca”; ,Cum Incep sa merg, simt
cad ma sufoc”; ,,De ani de zile tot incercam in zadar sd avem un
copil”. Altele au dezvoltat boli cronice sau agresive, care le
distrug mai mult sau mai putin rapid; inimi care cedeaza, tu-
mori care prolifereaza, eczeme care nu mai dispar... Altele, in
sfarsit, nu stiu sau nu mai stiu si Incearca sa inteleagd, sa ga-
seascd o explicatie; nu se simt bine in pielea lor, in mintea lor,
in familia lor, in viata lor, sunt epuizate de neincetatele neca-
zuri cu care se confruntd si de repetarea acelorasi situatii du-
reroase, despartiri, accidente, doliuri, a acelorasi rataciri.

Le primesc, le ascult, le incurajez sa-si povesteasca parcur-
sul, personal si familial. Si ele sunt adeseori uimite, consterna-
te, uneori usor jenate ca le cer s-o faca: ce legatura poate fi in-
tre o durere de spate cronicd si modul in care s-au cunoscut
parintii lor? Intre esecurile profesionale sau sentimentale re-
petate si indepartata poveste a strabunicului, de-acum uitatd?

Intre migrenele nesfarsite si sarcina perturbata a unei mame,
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cu peste treizeci de ani mai inainte? Intre un cancer de san si
o bunica sinucigasd? Cum putem spera sa iesim din depresie
cand noi ingine descindem dintr-o lunga filiatie de depresivi?
Cum sd renuntdm la alcool, cand majoritatea stramosilor nos-
tri erau alcoolici? De ce sa scotocim prin secretele familiei,
cand toatd lumea se adapteaza situatiei atat de bine si cand
necunoasterea lor nu ,isca valuri“? Si apoi, de ce ne-am asu-
ma riscul de a ,,face valuri”?

Raspunsul este simplu: pentru a ne simti mai bine. Proce-
sul Insa este unul destul de complicat, pentru cd nevoia de ,a
ne simti mai bine” ne-a fdcut pe toti sa elaboram strategii de
supravietuire, adeseori foarte puternice si foarte eficiente, da-
toritd cdrora putem merge inainte fdra a fi obligati sa infrun-
tam ceea ce ne provoaca suferinta, in cele mai adanci profun-
zimi ale fiintei noastre. Intr-un fel, e ca si cum am acoperi
peretii tapetati ai unui apartament cu un prim strat de vopsea,
atunci cand tapetul si-a cam pierdut culoarea, iar cativa ani
mai tarziu, cu un al doilea strat de vopsea, apoi am lipi peste
el un tapet nou, pe care l-am revopsi cand nu ne mai convi-
ne... De fapt, stim bine cd singura metodd buna ar fi sa dam
totul jos si sd o luam de la zero cu un perete curat. Dar o mana
de vopsea alba pare sa fie suficientd pentru a oferi ansamblu-
lui un aer de prospetime si, oricum, e mai rapid sa procedam
asa decat sa deschidem acolo un mare santier! Peretele rama-
ne acoperit insa de toate aceste straturi. Ele sunt acolo si nu ne
putem preface ca nu exista!

Eu Insami am experimentat intens aceasta situatie in pro-
pria mea viata: corpul nostru poarta in el tot ceea ce mintea
noastra Incearcd s uite, pentru ca este ceva insuportabil. Cor-

pul isi aminteste si continua sa actioneze in functie de aceasta
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memorie, ascunsa poate, dar Intipdrita totusi in trupul nostru.
Iar ecoul acestei memorii rasuna in mod regulat, din ce in ce
mai tare, atata vreme cat corpul nu s-a eliberat de ea. Nu stiu
nimic despre tatdl meu biologic; nu stiu nici de ce nici cum
ne-a pdrdsit pe mine si pe mama mea, daca a facut-o de buna-
voie sau nu. Stiu insa ca acest abandon a avut un prim impact
elementar asupra vietii mele, care s-a repetat la moartea ma-
mei, cand eu aveam doi ani si jumitate. Indepartarea mea din
familia ,paternd”, la varsta de sapte ani, a amplificat acest
ecou. Si cand am Implinit doudzeci de ani, moartea logodni-
cului meu Il-a facut sa explodeze cu atata fortd, incat mi-am
dorit sa mor si eu. Cativa ani mai tarziu, cand am fost pdrasita
de barbatul pe care il iubeam, corpul meu a reactionat atat de
violent, incat medicii m-au declarat pierduta. $i, fard indoiald,
aveau dreptate. Acela a fost momentul exact al vietii mele in
care, cu ajutorul maestrului meu tibetan, am vazut si am auzit
acest ecou. Atunci am pornit in cautarea sursei lui, in profun-
zimile corpului meu, pentru ca el sa inceteze si sd nu ma mai
puna in pericol.

Toate persoanele care au venit la mine au ceva in comun:
ele cautd, fara sa stie ce anume cautd; ele simt ca sufera, dar
nu stiu care este cauza suferintei lor. Si, de cele mai multe ori,
chiar si atunci cand cred ca stiu, ele nu stiu. Pentru ca totul
este confuz, ascuns, ,uitat”. Pentru cd, de ani si ani de zile,
uneori chiar de generatii intregi, si-au cladit ,, paveze” care le
ajutd sd evite insuportabilul, sa nu Infrunte ceea ce pare prea
periculos pentru ele.

De treizeci de ani, singurul drum pe care l-am gasit este
acela pe care am pornit eu insdmi: pentru a ne putea simti mai

bine, intr-o prima faza trebuie sa infruntam ceea ce ne pro-
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voaca suferintd. Sa descoperim unde este ea Inrddacinata in
mod real si ce anume are ea sd ne spuna. Sa acceptam sa ve-
dem lucrurile in fata cdrora ne-am tinut pana acum ochii in-
chisi. $i sa ascultdm ce ne spune corpul, chiar daca el ne trans-

mite ceva insuportabil sau inacceptabil...
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Probleme mici, suferinte mari

Cand mama lui Hector si-a dat seama cd este insarcinata
cu Joséphine, Hector, primul ei nascut, abia implinise cinci
luni. Ea s-a intrebat ingrijorata cum va putea sa se ocupe si sa
iubeasca un al doilea copil, cand era deja atat de coplesita si
de acaparatd de fiul ei. Cu cat burta i se rotunjea mai mult, cu
atat mai greu 1i era sa se ocupe de Hector, un baietel zglobiu
care nu Incepuse Incd sd meargd. Trebuia sa se aplece ca sa-1
ridice, sa-1 tind In brate, sa-1 prinda si toate astea necesitau un
efort tot mai mare din partea ei, provocandu-i permanenta
neliniste ca i-ar putea face rau celuilalt bebelus, inca nendscut.
Cand Joséphine a venit pe lume, perfect sandtoasa, mama s-a
simtit usuratd. $i a putut sd-i acorde din nou lui Hector intrea-
ga atentie cerutd de el si de care, de altfel, baietelul a profitat
pentru a face primii lui pasi! Un copil care abia incepe sa
mearga necesita insd o atentie neintrerupta: tinerei mame i-a
fost greu sa o alinte pe Joséphine si, In acelasi timp, sa alerge
dupa Hector. A procedat ca toate mamele: s-a descurcat cum
a putut, ocupandu-se de ce era mai urgent. Fetita a rdmas ade-

seori cam singura in patutul ei.
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Anii au trecut si Joséphine a crescut. Si ea continua sa vise-
ze la un singur lucru: ca cineva sd o ia in brate... Daca o ob-
servi cu atentie, iti dai seama cd viata ei afectiva este puternic
guvernatd de aceasta nevoie profundd, indiferent de pretul pe

care ar trebui sa-1 plateascd pentru a-si Implini nevoia respectiva.

Tatal Isabellei si-a abandonat sotia si copiii fard nicio vor-
ba, pe cand fetita avea patru ani. La maturitate, Isabelle se
indragosteste de Pierre. Cei doi se iubesc, invatd sa se cunoas-
ca si incep sd construiascd o poveste de cuplu. Pana intr-o zi,
cand Pierre pleacd, fdrd sa anunte si fara sa-si ia ramas-bun,
disparand din peisaj. Isabelle este ddramata de durere. Apoi
incepe treptat sa-si revina.

Doi ani mai tarziu, Isabelle se simte mai bine. 1l intalneste
pe Thomas. Tmpreuné, 1si iIntemeiaza o familie, 1si construiesc
0 casd, avanseaza in viatd. $i Thomas, la randul lui, isi para-
seste sotia si copiii, fara a da nicio explicatie. Isabelle traieste
o noud dramd, care o cufundd in depresie si in angoasa. Abia
dupa cativa ani de lupta reuseste sd iasa, in sfarsit, la liman.
Jurd ca nu se va mai ldsa amagita si ca viata ei sentimentald s-a
incheiat. Dar intr-o vara, la niste prieteni, Isabelle il intalneste
pe Etienne, care fusese parasit de sotie cu cateva luni in urma.
Cunoaste atat de bine tristetea lui, incat stie sa-1 consoleze.
Foarte rapid, cei doi incep o viatd de cuplu, in bund parte ar-
monioasa, care decurge linistit timp de vreo zece ani. Pana ce

Etienne pleacd si acesta, pe nesimtite...

Fiecare poveste este diferitd, fiecare parcurs este unic. Re-
gdsesc insd, In miezul tuturor acestor relatari auzite in intimi-

tatea cabinetului meu, aceleasi mici sau mari ravagii provoca-
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te de neincetatele repetari ale unor situatii. Putem pune aceste
lucruri pe seama fatalitatii, a ,ghinionului” sau a unei lipse a
vointei de , a iesi din Incurcdturd”. Dar eu, pentru ca am tre-
cut de-atatea ori prin astfel de probleme, stiu bine ca e vorba
despre cu totul altceva, o chestie cdreia 1i putem schimba cursul
dacd suntem dispusi sa o infruntam.

Mai inainte insd, trebuie sa stim cu ce anume ne luptam.

SCHEMELE REPETITIVE

Se Intampla deseori, chiar daca de o maniera foarte subtila
cateodata, ca aceleasi evenimente — sau evenimente de acelasi
gen — sd se repete In perioade de cotiturd din viata noastra si
sa ne cufunde din nou in aceleasi situatii problematice... E su-
ficient sa reflectdm un pic la propria existentd pentru a le
identifica! Unii 1si vor da seama ca au mereu de-a face cu ace-
lasi gen de sef (sau de colegi sau de clienti sau de iubiti etc.)
care le creeazd acelasi gen de probleme; altii vor descoperi in
diverse momente ale istoriei lor acel tip de relatii amicale care,
inevitabil, se Incheie prost; sau vor repera un comportament
asemanator cu acela al unor stramosi ai familiei; sau acelasi
tip de accident sau aceeasi problema de sanatate...

Isabelle nu a decis sa fie pdrasita de jubiti, la fel cum tatal ei
le abandonase candva pe ea si pe mama ei. Ea nu face nimic in
mod constient pentru a ajunge intr-o astfel de situatie, si to-
tusi asta i se intampld. O datd, de doua ori, de trei ori... Ca si
cum acesta ar fi destinul ei, aceasta ar fi identitatea ei: sa fie
parasita fara nicio explicatie si sd nu poatd face nimic in acest
sens. La fel cum nici Joséphine nu-si poate reprima nevoia de

a fi luatd in brate: orice ar face, ea jinduieste cu tot trupul ei
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dupad o imbratisare, asa cum, copil fiind, astepta ca mama sa
nu mai alerge dupa frdtiorul ei si sa o ia in brate.

Isabelle si Joséphine nu pot face efectiv nimic atata timp
cat nu observd, nu simt cj existd ceva care le readuce neince-
tat in situatia de a trai aceeasi suferintd, aceeasi furie, aceeasi
durere: ca fiecare dintre noi, ele sunt blocate in anumite sche-
me repetitive...

Mare ciuddtenie, schema asta repetitiva... E ca o cuta falsa
pe o tesatura. Odatd marcata, ea rdmane acolo si nimeni nu se
gandeste sa o calce 1n alt fel. Si chiar dacd decidem sa o facem
sa dispard cu ajutorul unui fier de calcat, trebuie sa repetam
de multe ori operatiunea pentru a reusi: invariabil, materialul
are tendinta de a se indoi iar in acel loc, cici cuta s-a imprimat
in fibra...

Situatia n-ar fi atat de grava, daca nu am suferi din cauza
ei, uneori mai putin, dar alteori chiar foarte tare. Schemele
repetitive ne priveaza de libertatea noastra de a actiona si
chiar de a avea vreo intentie in acest sens. Ele ne pun intot-
deauna in postura de a suporta mai degraba decat de a alege,
ajungand sa Tmpiedice desfdsurarea armonioasa a propriei
noastre vieti. Cum sd incepem un proiect nou, cand am suferit
o serie de esecuri? De ce am crede ca suntem demni de iubire,
dacd toti cei care ne-au iubit ne-au si abandonat? De ce sd ne
atasam de oameni care pand la urmad pleacd sau mor? Cum sa
nu ne plasam mereu sub dominatia unei persoane autoritare,
care provoaca un complex de castrare? Sau, dimpotrivd, cum
sa-i lasam celuilalt un spatiu in care el sd poatd trdi, fara a
ajunge, in mod invariabil, sa-1 sufocam?

Sunt mai multe motive pentru care schemele repetitive

existd. In primul rand, ele ne protejeaza de necunoscut: desi
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situatia In care ne cufunda aceste scheme este, de cele mai
multe ori, neconfortabild, chiar dureroasa, méacar e vorba des-
pre o situatie familiard, cdreia a trebuit deja sd-i facem fata. Si,
oricat de ciudat ar pdrea, primul nostru reflex este intotdeau-
na acela de a ne indrepta catre ceea ce cunoastem, pentru cd e
mai putin inspaimantitor decat ceea ce nu cunoastem. Intr-un
fel, putem spune ca Isabelle ,stie” sa fie pardsita inca din fra-
geda copilarie. Dovada: ea reuseste intotdeauna sd ,iasa din
incurcatura”. Chiar dacd o face cu pretul unor mari angoase si
al unor imense suferinte...

Aceasta repetare dureroasa nu poate fi decat o ingradire,
care devine din ce in ce mai statornica de-a lungul vietii. Cu-
noastem toti cazurile unor naufragiati ai ineluctabilului, care
sufera astfel de reluari ad libitum. $i, daca citim cu atentie ru-
brica de fapte diverse, regasim zeci de asemenea traiectorii, ce
duc la drame farda nume. Existente marcate de o succesiune de
suferinte ori un sir nesfarsit de esecuri, ,ghinioane” sau neno-
rociri repetate, care ajung la ce-i mai rau. Acesta este princi-
piul schemei repetitive: un soi de escalada, care amplifica atat
de mult comportamentul de-a lungul timpului incat, in cele
din urm4, se produce un fel de explozie necontrolabila: o rup-
turd, o depresie, o boald agresiva, un act disperat, o situatie

exacerbatd, care pare inextricabila.

Imi amintesc, de pildd, de Joseph, care a intrat profund tul-
burat in biroul meu si mi-a povestit cum, in ultimii zece ani, a
umblat mai intdi cu una, apoi cu doud, apoi cu trei femei, fie-
care dintre ele crezand cd ea este singura, fiecare dintre ele
crezand cd barbatul iubit lipseste asa des pentru cd este un om

foarte ocupat. Joseph se simte incapabil sa aleaga, sa pdra-
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seasca, sd trangeze situatia. De-a lungul anilor si al intalniri-
lor, el s-a lasat inchis in trei vieti paralele si isi petrece timpul
asigurandu-le etangeitatea... $i motivul pentru care a venit la
mine in ziua aceea, epuizat de cei zece ani de alergaturi nebu-
nesti si de minciuni, este... 0 a patra femeie pe care a cunos-
cut-o si cu care e pe cale sd repete acelasi scenariu! Si pentru
ca il ingrijoreazd un singur aspect in toata povestea aceasta, si
anume ca o astfel de situatie va fi practic imposibila din punct
de vedere material: Joseph nu gaseste nici timp, nici loc pen-
tru noua lui cucerire. Iar aceasta 1i dd senzatia acuta ca va...
~exploda” cat de curand, iar odata cu el, toata viata lui. $i Jo-
seph are dreptate: intr-un fel, el a ajuns la capatul schemei
sale repetitive. Mental si afectiv, Joseph poate reusi sa mai ga-
seasca loc si pentru o altd femeie — s-a descurcat bine in aceas-
td privintd cu primele trei. Dar in mod practic, concret, el nu
poate merge mai departe, pentru cd a ajuns la momentul in

care corpul, materia cer indurare...

Schemele repetitive nu sunt doar devastatoare. Ele pot de-
veni, de asemenea, o cale de eliberare, pentru cd permit con-
fruntarea repetata cu diverse problematici profunde si intime,
care ajung astfel sd revind In constiinta noastra. Isabelle a tre-
buit sa treaca prin trei mari suferinte in dragoste pana sa poa-
td face o legdturd intre ele si abandonul patern si sd-si desco-
pere, in sfarsit, durerea traita in copildrie. Abia atunci cand a
resimtit acea durere initiald, cand a constientizat faptul ca ea
se repeta fard Incetare si a mers pe urmele ei, in strafundurile
propriului corp, astfel incat sa o ,, dezactiveze”, tanara femeie
a putut incepe sd se simta mai bine... Si Joséphine incepe sa

inteleagd, dar mai ales sa simtd, intr-un mod foarte carnal, ca
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nevoia ei profunda de a se cuibari in bratele cuiva a impiedi-
cat-o sa se elibereze pe tot parcursul vietii, si totodata a deter-
minat-o sa accepte situatii inacceptabile. Ea distinge, de ase-
menea, o posibila legaturd intre ceea ce i se intampld si
relatiile tumultoase pe care le are cu mama ei... Cat despre
Joseph, acesta e abia la inceput. El va avea nevoie de timp
pentru a intelege si a resimti in propriul lui corp de unde vine
aceasta patima repetitiva, care 1l afunda intr-o situatie atat de
complicata...

Exista persoane care, prin natura meseriei lor, stiu sa expli-
ce mult mai bine decat mine modul in care functioneaza sche-
mele repetitive. Psihanalistii, psihosociologii, psihogenealo-
gistii, etio-psihologii si numerosi specialisti in comportamen-
tul uman au descris in detaliu aceste procese de repetare si de
conditionare, care ne determind sd reproducem aceleasi acti-
uni si reactii, In aceleasi situatii, fara a putea sau a voi sa iesim
din acest cerc vicios. In cartea lui intitulat Cilidu si victimd',
Guy Corneau explicd foarte clar cum ne fabricam noi ingine
propriile noastre ingradiri.

Cei mai multi dintre terapeuti considerd ca procesul de
constientizare — care reprezintad el in sine un travaliu indelun-
gat, dureros si pretios — este indispensabil pentru dezamorsa-
rea comportamentelor care ne provoaci suferinta. In ceea ce
ma priveste, eu am constatat ca, in plus fatd de acest demers,
trebuie sd cdutam si in alta parte sursa suferintei, pentru a
inversa cursul ei: e vorba despre a cduta in corp, ascultandu-1

cu atentie si dandu-i cuvantul (apeland la diverse metode, pe

U Calau si victimd. Un ghid pentru eliberarea din fricd, Ed. Elena Francisc
Publishing, 2008. (n.tr.)
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care le voi prezenta ceva mai tarziu), si a gasi acea amintire a
evenimentului traumatic de la care a pornit suferinta si a o
,dezactiva”, stopand astfel reverberatiile evenimentului re-
spectiv.

Pare simplu. $i asa ar fi, daca nu am consuma atata energie
pentru a ingropa in memoria noastrd, cat mai adanc posibil,
ceea ce ne-a ranit profund sau ne-a pus in pericol, ca si cum
am vrea sd reducem la tacere, sa dam uitarii acea trauma, sa o
facem sa dispard. Dar nimic nu se uitd, nimic nu poate fi ina-
busit, nimic nu dispare.

Si de cata munca e nevoie pentru a clarifica toate aceste

lucruri!

CEEA CE NE-A SALVAT POATE, DE ASEMENEA,
SA NE OMOARE

Primul lucru pe care trebuie sa-1 intelegem este ca, initial,
toate comportamentele care ne ingradesc si pe baza carora
ne-am construit, an dupd an, au o reala functie utild si saluta-
rd. Atunci cand ne confruntam cu un necaz, oricare ar fi el,
toatd fiinta noastrd, cu trup si suflet, este programata sa ga-
seascd modalitdti de aparare si masuri de protectie imediata,
menite sd ne fereasca de pericol. Unele dintre ele vin din ne-
gura vremurilor si au devenit reflexe vitale: cand auzim o ex-
plozie, fugim; cand lumina e prea puternicd, inchidem ochii;
cand ne sufocam, scuipdm afara ce am inghitit... Altele ne-au
fost transmise prin invatdturi: ne uitam la dreapta si la stanga
inainte de a traversa strada, manuim cu precautie obiectele
periculoase, nu ne apropiem prea tare de ceva care arde... Al-

tele, in sfarsit, ne apartin doar noud: inca de la inceputurile
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existentei noastre, elabordm sisteme de apdrare care ne per-
mit sd o infruntam, de bine, de rau, si sa ne mascam ,, deficien-
tele”. Iata cum un baiat mai scund decat altii invata sa-si folo-
seascd vocea si devine o personalitate a baroului, ascultat si
respectat, cu toate cd e, desigur, mai mic de staturd decat cei-
lalti. Sau cum o fetita timida si retrasa isi gaseste in cele din
urma implinirea devenind mama si gospodina, apoi asistenta
maternald autorizata.

Fiinta umand e plina de resurse! Ea este foarte adaptabila —
in aceasta consta forta ei, dar si sldbiciunea, atunci cand e vor-
ba despre memoria corporala... Intr-adevir, respectivele ,re-
flexe” pe care ni le-am format pentru a ne asigura
supravietuirea pot sd se intoarca impotriva noastra si sa inles-
neasca aparitia unei suferinte. Un copilas care creste intr-o
atmosferd lipsita de afectiune se va indspri si isi va refula
emotiile pentru a nu suferi din cauza acestei carente. Devenit
adult, el isi va pastra reflexul de a se inchide in sine, iar aceas-
ta il va priva de capacitatea de a-si exprima si impartdsi emo-
tiile. Si de a avea, deci, relatii fructuoase si echilibrate... Sau,
mezinul unei familii numeroase va intelege foarte rapid ca
postura de madscarici ii asigurd un loc al lui in sanul numeroa-
sei sale familii, diferentiindu-1 de fratii si de surorile lui. Cand
va ajunge mare, el nu-si va putea reprima nevoia de a-i face
pe ceilalti sa rada pentru a beneficia de un loc al lui, dar acest
comportament nu-i va facilita deloc viata sociala si profesio-
nald... Salvatoare la inceput, aceste comportamente reflexe
devin ulterior aberante. Si, cel mai adesea, fara ca noi sa reali-
zam acest lucru. Ele ne limiteaza libertatea si ne impiedica sa

facem alegeri constiente.



