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Introducere

Mi-am inceput pregatirea ca psihoterapeut acum mai mult de 30 de
ani si, de atunci, mi-am petrecut majoritatea carierei in practica pri-
vata, lucriand cu adulti care apelau la mine din cauza anxietarii sau
depresiei insuportabile, nefericirii in casnicie, vreunei tulburari
de alimentatie, rusinii sau dispretului de sine, comportamentului
compulsiv — din diverse motive, dar fiecare dintre ele implicind
o durere profunda. Aceasta carte reprezinta efortul meu de a dis-
tila acea experienta i ceea ¢ce am invatat, intr-un ghid util pentru
oamenii care nu fac terapie si, poate, nu $i-0 permit.

Eu privesc natura si psihologia umana din perspectivd psihodi-
namicd: consider ca pentru fiecare dintre noi, aspectele ascunse
ale vietii noastre mentale rdmdn in afara constientizdrii $i devin,
astfel, incongtiente. Ca terapeut psihodinamic, sarcina mea este
sa imi ajut pacientii sa isi cunoasca aceste parti obscure, iar una
dintre metodele principale de a face acest lucru este 5a ii ajut 53
inteleagd mecanismele psihice de apdrare care tin emotiile, gandu-
rile si temerile dureroase in afara constiintei.

Aceste mecanisme de aparare constituie subiectul cartii de
fata: modul in care functioneaza acestea, elementele dureroase ale
experientei umane pe care le exclud de regula din constiinta, moti-
vele pentru care ne bazam pe ele si potentialele beneficii majore ale
recunoasterii si infruntarii durerii inconstiente din spatele aces-
tora. Mecanismele psihice de aparare reprezinta o parte univer-
sala si necesarid a psihologiei umane; ele ne protejeaza si ne ajuta
si trecem prin aspectele mai dificile ale experientei umane, dar
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adeseori, stau in calea dezvoltarii si satisfactiei. Apararile rigide sau
adine inradacinate ne pot impiedica sa obtinem ceea ce ne dorim
cu adevarat in relatiile noastre, si ducem o viata bogata din punct
de vedere emotional si 53 traim intr-un mod care si promoveze
stima de sine autentica. Aceastd carte va va ajuta sa recunoasteti
propriile mecanisme de aparare, care lucreaza in interiorul dum-
neavoastra, $i sa va dati seama cand trebuie sa treceti peste ele
pentru a va putea dezvolta.

Desi confruntarea cu durerea poate parea o sarcina dificila,
poate fi si o experienta eliberatoare si provocatoare. Ce poate fi mai
fascinant decdt sa ne exploram propriile addncimi, sa recunoastem
complexitatea psihologicid enorma a prietenilor, membrilor fami-
liei si cunostintelor noastre, sa privim relatiile umane cu mai multa
intelegere? Dupa atdtia ani de practica, inca imi iubesc meseria si
ii gasesc pe ceilalti extrem de fascinanti: sper ca aceasta carte sava
insufle si dumneavoastra o parte din entuziasmul meu.

Scopul meu este sa explic conceptele si strategiile centrale ale
psihoterapiei psihodinamice, pe care o practic, adaptindu-le la un
parcurs de autoexplorare individuali in afara tratamentului. De
ce fac asta? incepe prin a dezbate natura si scopul mecanismelor
psihice de apirare, precum si acele aspecte ale experientei umane
care le genereaza de obicei (Partea ). In sectiunea de mijloc a cartii
(Partea a I[-a), mai lunga, arunc o privire mai atenta asupra celor
mai importante mecanisme de apirare, cu exercitii care s ajute
cititorii sa isi recunoasca propriile aparari in actiune si sa idend-
fice sentimentele inconstiente din spatele acestora. Partea a Ill-a
incheie cartea cu o serie de capitole care discuta despre modalitatile
de a dezarma aceste mecanisme de aparare $i a ne gestiona mai
eficient cele mai dificile emotii.

in paginile care urmeazi, voi petrece mult timp discutind si aju-
tind cititorii s devini constienti de durerea pe care le este greu sa
o infrunte. Experienta lecturarii acestei carti, mai ales daca rezolvati
exercitiile constiincios, nu va fi nici usoara, nici comoda, dar am incre-
dere ca, daca veti persevera, veti vedea beneficiile unei constientizari
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de sine sporite. ,De ce fac asta? v poate ajuta sa obtineti ceea ce va
trebuie din relatiile dumneavoastra, sa dezvoltati o viatd emotionala
intensa, dar controlabila, sa va cunoasteti mai bine — atit punctele
forte, cit si limitdrile — si, astfel, s& aveti asteptari mai realiste de la
dumneavoastra, care sa promoveze o stimd de sine autentica.

La fel cum pacientii, in psihoterapie, nu pot infrunta deodata
intreaga amplitudine reald a propriei dureri — nimeni nu ar putea
face asta — probabil ¢a nici dumneavoastra nu veti putea absorbi
toate revelatiile din aceasta carte dintr-o singurd incercare. Poate ca
va trebui 53 o cititi de mai multe ori, sau si abordati unele capitole
acum, iar restul mai tarziu, dupa ce ati avut timp sa integrati ceea
ce ati aflat. Cresterea reala are loc putin cite putin, adesea pe par-
cursul a perioade lungi de timp. Desi este important sa perseverati
si sd nu dati inapoi de fiecare data cind va simtiti amenintati, nu
va fortati prea tare si nu asteptati mai mult de la dumneavoastra
decit puteti face. Fiecare noua frintura de autocunoastere, fiecare
pas inainte are valoarea sa.

De asemenea, nu uitati cd nimeni nu scapd pe deplin de meca-
nismele de aparare si nu inceteaza si se bazeze pe ele. Desi sunt
terapeut, autorul acestei carti si presupusul dumneavoastra ghid
in aceasta aventura de autoexplorare, continui 53 imi infrunt si sa
ma lupt cu propriile mecanisme de aparare, in fiecare zi a vietii
mele. Unul dintre principalele mesaje ale acestei carti este acela ca
problemele noastre emotionale sensibile vor continua sa ne pre-
zinte provocari pe tot parcursul vietii, insa cu timp si efort, le vom
gestiona cu mai multa usurinta si incredere in sine.

Cu alte cuvinte, procesul de confruntare cu durerea si lupta cu
cele mai dificile amintiri asociate cu aceasta reprezinta o provocare
pentru toatd lumea. Pe masura ce parcurgeti cartea si exercitiile,
amintiti-va cd, intr-un sens mai amplu, desi nu va va alina intot-
deauna suferinta, si alti cameni parcurg aceeasi cdlitorie anevo-
ioasi ca si dumneavoastra.

dokdk
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Perspectiva psihodinamica isi are originile in opera lui Sigmund
Freud. Ca psihanalist tinar, am predat un curs de un an de zile, care
acoperea toate cele 24 de volume ale operei sale — parte standard
a curriculei la cele mai multe institute de pregatire psihanalitica
din lume. Freud a cdzut in dizgratie in ultimii 50 de ani, in mare
parte deoarece nu a reusit s inteleaga sexualitatea feminina si avea
niste opinii despre femei care astazi ar fi considerate misogine sau
condescendente; la nivel larg, este considerat invechit si demodat.

In ciuda acestei perspective, multe dintre observatiile lui
revolutionare au fost incorporate in cultura noastra ca premise
fundamentale. Chiar i oamenii care il resping pe Freud accepta
multe dintre teoriile esentiale ale psihanalizei, fara macar sa isi
dea seama. Cultura noastra a fost schimbata profund si definitiv
de munca sa de pionierat.

De la moartea lui Freud, in 1939, multi teoreticieni influenti
i-au extins si i-au corectat ideile. Ma voi referi la unele dintre ele in
aceasta carte, dar de cele mai multe ori ma voi referi la Freud. Pana
la sfarsitul acestei carti, sper ca veti aprecia mai mult contributia
sa la cultura noastra, viazand in el, asa cum vid eu, un geniu
revolutionar, care ne-a ajutat sa modelam felul in care ne gandim
la noi ingine si la alti oameni in fiecare zi, chiar si atunci ¢ind nu
ne dam seama.
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Acel ,Eu" pe care
nu 1l cunosG

oTiidats n-a stit prea bine care @ & voia”
— Wilkiam Shakespeare. Renele Lear, Acti | Seena 7

Intr-un moment sau altul al vietii noastre, majoritatea dintre noi tre-
cem printr-o experientd in care simtim, vorbim sau ne comportim
intr-o maniera care ne ia prin surprindere, in care vedem deodata
ca ,in spatele scenei” se intimpla ceva nerecunoscut. Ceea ce pare
a fi un incident minor poate declansa ceva in noi si ne dim seama,
subit, ¢i simtim de catva timp ceva intens, insa fard sa ne dam seama.

Partenerul dumneavoastra de viata face de ceva timp ore supli-
mentare la munca si ati acceptat, cu drag, sa preluati partea sa de
sarcini de acasa. ,Sdrdacutul de el, munceste atit de mult.” Apoi,
ciand il rugati sa treaca pe la curatitorie, in drum spre birou, si ezita
inainte sa spuna ,.da", va ratoiti la el: ,Lasa! Ma duc eu!”

O prietend suna sa anuleze planurile cu dumneavoastra, in
ultima clipa — ,A intervenit ceva,., te superi?” — si va simtiti sur-
prinziator de mahniti. De-a lungul anilor, ati trecut cu vederea
multe astfel de cazuri de lipsa de consideratie. Acum, va dati seama
¢d nu ati trecut peste faptul ca anul trecut a uitat de ziua dumnea-
voastrd de nastere. Vedeti clar ceea ce ati stiut dintotdeauna, dar
nu ati vrut si infruntati: are alte prietenii pe care le pretuieste mai
mult decat pe cea cu dumneavoastra.
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Mama dumneavoastrd a murit acum sase luni, dupd o boala
indelungata. La momentul respectiv, ati considerat ca ati jelit
destul in timpul bolii sale si ca, atunci cind moartea a pus,
in sfarsit, capat suferintei, a fost aproape ca o usurare. intr-o
seara, pe cand urmariti un film cu o tema trista, incepeti deodata
sa plangeti in hohote, dindu-va seama cdt de mult va lipseste
mama.

De obicei, trecem prin viata considerind ci experienta noas-
tra constienta asupra propriei persoane reprezintd inceputul si
sfarsitul a tot ceea ce suntem; de fapt, parti importante ale vietii
noastre emotionale pot ramdne ascunse de noi pentru totdeauna.
Aceasta nu este o idee inedita. Cel putin inca de pe vremea lui
Shakespeare (vedeti citatul de la inceputul acestui capitol), cei
care studiau natura umana observau ¢a unii cameni se CuNoOse mai
bine decat altii.

Romanele lui Jane Austen sunt intesate de personaje care ajung
sa inteleaga faptul ca anumite atitudini sau patimi le-au orbit fata
de adeviarata lor natura. In Mdndrie §i prejudecatd, dupa ce accepta,
in sfarsit, realitatea din scrisoarea lui Darcy, Elizabeth Bennett se
gandeste: ,Pana in momentul acesta, nu m-am cunoscut cu adeva-
rat.” Pe parcursul istoriei romanului literar, autori precum Vladimir
Nabokov si Ford Madox Ford au folosit naratori necreditabili pen-
tru a descrie barbati si femei care nu se aflau in legaturi cu un anu-
mit adevar din centrul vietilor lor emotionale.

Termenul ,minte inconstientd” a fost inventat de filosoful ger-
man din secolul XVIII Sir Christopher Riegel, introdus in limba
englezd de catre Samuel Taylor Coleridge si adoptat de catre
Sigmund Freud acum mai mult de un secol, ca temelie a teoriilor
sale psihanalitice. De atunci, notiunea de parte inconstienta' a
mintii, indepartata de constiinta, a patruns in patrimoniul cultural,

U [n limbajul de zi cu zi, multi oameni o numesc ,subconstient”, desi termenul
corect este cel de inconstient”, iar eu asa o voi numi pé parcursul acested
carti.
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facindu-si loc in modul nostru comun de a intelege sinele si pei-
sajul sau.

De exemplu, este destul de obisnuit sa vorbim despre un ,act
ratat” — o incurcatura in limbaj care dezvaluie ceva ce vorbito-
rul nu a vrut sd spuna, cel putin nu in mod constient. Se poate sa
cunoasteti acest exemplu din filmul lui Woody Allen, Annie Hall:
personajul principal a inceput o psihanaliza intensiva si spune:
-Nu cred cd ma deranjeaza deloc analiza. Singura intrebare este:
imi va schimba oare consoarta?” Actul ratat constituie o figura de
stil preferati la Hollywood, folosita pentru a obtine amuzamentul
in filme precum seria Austen Powers, ,Dumnezeu pentru o zi” si
«~Mincinosul mincinosilor®.

Multi oameni deduc ca exista motive inconstiente in spatele
anumitor actiuni, precum ,a uita” o obligatie sau o sarcina nepla-
cutd: nu se pune problema ca persoana respectiva sa fi neglijat in
mod intentionat ceea ce a promis ca va face; ci actul de a uita a
evidentiat o ezitare in a duce Jucrul la bun sfarsit. Ma indoiesc ca
persoanele casitorite, al ciror partener de viata ,a uitat” de ani-
versarea lor, ar privi aceasta omisiune ca fiind complet nesemni-
ficativa.

Credem adeseori ¢a noi stim lucruri despre ceilalti pe care ei
nu le pot vedea. Atunci cand o parte dintre colegi ies impreuna la
masa si discuta despre un alt coleg, unul dintre ei ar putea spune
ceva de tipul: ,Trebuia s3 imi dau seama ci nu reactioneazd prea
bine la critici. Se considera perfectd.” Un grup de prieteni vechi
vorbesc despre un tovaras care nu este de fatd si noua lui jubita:
»0Oare el nu igi da seama ca e acelasi gen de femeie dominanta?
Exact ca mama lui!™ Atunci cand ascultati un prieten care discuta
despre planurile sale de a ,incepe un nou capitol al vietii sale”, se
poate sd va spuneti, in gand: ,Hai, nu te mai minti singur.”

Desi presupunem ci avem un dar deosebit de a-i cunoaste pe
oamenii din jurul nostru, probabil ca ne-ar displacea ca altcineva sa
creada acelasi lucru cu privire la noi. Posibilitatea de a fi incapabili
sa recunoastem la noi insine ceva ce altii vad clar este extrem de
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neplacutad pentru majoritatea oamenilor. Dacd un prieten ne suge-
reaza asta, vom insista ca actul nostru ratat a fost doar o disfunctie
chimica, fara niciun inteles ascuns; ca am uitat de intilnirea pentru
¢ind pentru ca am fost extrem de stresati la serviciu; cid omiterea
unui nume de pe lista de invitati a fost pur si simplu o neglijenta
si nu are nimic de-a face cu modul in care respectiva persoana ne-a
tratat de sus la petrecerea de Craciun de anul trecut.

Uneori, chiar uitim deoarece suntem foarte ocupati la serviciu.
Uneori, acel act ratat chiar nu are un sens ascuns. Dar, de obicei,
omisiunile si actele ratate dezviluie un proces de care nu suntem
congtienti i pe care nu dorim sa il recunoastem, nici macar fata
de noi insine.

Faptul ca putem observa motivatiile inconstiente la alte per-
soane mai usor decdt la noi insine este de inteles, daca ne gin-
dim la natura inconstientului, de ce unele gdanduri si sentimente
raman inconstiente, si altele nu. Conform multor teoreticieni ai
psihodinamicii care au scris despre acest lueru, incepand cu Freud,
inconstientul poarta toate gandurile si sentimentele pe care fie le
gasim prea dureros de suportat, fie intra in conflict cu moralitatea
si valorile noastre $i ne submineaza propria imagine despre sine.
Cu alte cuvinte, nu vrem sa stim despre continutul inconstientului
nostru. Daca am vrea sa stim, acele ganduri si sentimente nu ar
mai fi inconstiente.

Asadar, cum reusim sa evitim intilnirea cu acele parti din noi
insine pe care le consideram prea greu de indurat? Cum este posi-
bil ca un aspect al personalitatii noastre sa rimana strdin de noi,
desi altii il pot vedea?

Aici intervin mecanismele psihice de apdrare (denumite si apd-
rdri psihice sau, pur si simplu, apdrdri). Mecanismele noastre de
aparare sunt metode invizibile prin care excludem ganduri si sen-
timente inacceptabile din constiinta. in timpul acestui proces,
ele distorsioneaza in mod subtil perceptiile noastre despre reali-
tate — atit in relatiile noastre personale, ¢t i in terenul emotional
dinauntrul nostru. Aceasta carte se va dedica descrierii acestor
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mecanisme de aparare, intelegind modul in care ele actioneaza
si invatand sa le identificam in noi insine. De asemenea, va pre-
zenta modalititi mai eficiente de a gestiona si a exprima ceea ce
se gdseste in inconstient: atunci cind apararile noastre devin prea
rigide sau prea addnc inradacinate, ele ne pot impiedica sa ducem
0 viatd plina si satisfacitoare.

L3 2

In timpul anilor de facultate, cind eram foarte deprimat siam
cautat ajutorul unui profesionist, la fel ca multi oameni care incep
psihoterapia, am presupus ca terapeutul meu ma va invidta metode
sau tehnici de a-mi rezolva problemele. Spre surprinderea mea (si,
uneori, spre disconfortul meu), am observat in curand ca, de fapt,
el asculta foarte atent ceea ce ziceam si apoi imi spunea ceva com-
plet neasteptat, despre un anumit aspect al vietii mele emotionale,
pe care eu nu reusisem sa il vad. Desi respingeam multe dintre
lucrurile pe care mi le spunea, iar uneori ma infuriau extrem de
tare, cu timpul, i-am adus, fara sa vreau, suficiente exemple sa ii
validez observatiile, astfel incat si eu am inceput sa le accept ca
fiind adevarate.

In cei 30 de ani de cind am devenit psihoterapeut, am lucrat
si eu in acelasi mod. Ascult oamenii care apeleaza la mine pen-
tru ajutor si aud multe lueruri pe care nu intentioneaza, in mod
constient, sa mi le impartaseascd — despre sentimente insupor-
tabile de nevoie, o furie prea inspaimantitoare ca sa fie recu-
noscutd, invidie sau gelozie care le otriveste sufletul, rusine
debilitanta si alte emotii atat de intense, incat pacientii mei nu
suporta sa le aduca la suprafata. Eu incerc sa ii ajut sa isi inteleaga
propriile mecanisme de aparare — caile inconstiente prin care
se feresc de parti ale propriilor experiente care li se par prea
dureros de infruntat. De asemenea, le demonstrez faptul ca o
anumitd aparare ii impiedica, de obicei, sa obtina ceea ce le tre-
buie cu adevarat sau sa aiba grija de ei insisi, dar si de relatiile
lor interpersonale.
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Deoarece aici apare problema inerentd a apararilor psihice:
desi sunt necesare si utile, pentru fiecare dintre noi, in gestiona-
rea durerii inevitabile care insoteste natura umana, atunci cand
devin prea adanc inradacinate ne pot impiedica sa accesam emotii
importante, cu care frebuie sa ne confruntam.

Pe de o parte, amortirea temporara fata de o durere coplesitoare
va poate ajuta sa treceti peste pierderea unei persoane dragi; pe
de alta parte, daca va hotdriti sd nu vedeti absenta emotionala
din copilaria dumneavoastra, poate insemna ca nu vedeti felul in
care acel trecut joacd un rol in casnicia dumneavoastra nefericita.
Evitarea constientizarii faptului ca ne indreptam cu totii citre
moarte ne permite sa functionam zilnic si sa ne vedem de vietile
noastre; dacd ne implicim in comportamente cu nivel inalt de risc
deoarece credem, in mod inconstient, ¢d suntem invulnerabili,
si nu muritori ca toti ceilalti, ne putem confrunta cu consecinte
ragice.

Excluzand o mare parte din experienta noastra emotionala ne
epuizdam, ne reducem puterea si capacitatea de supravietui in lume.
De exemplu, furia ne poate motiva sa facem schimbari importante
in vietile noastre — sd iesim dintr-o relatie nesdndtoasa, cu un
partener egoist, sau sa punem punct unei prietenii care functiona
doar din partea noastra, protejindu-ne, astfel, de un tratament
inadecvat. Daca recunoastem vinovatia si regretul pe care il simtim
pentru modul in care ne-am comportat, ne putem revansa fata de
o persoana la care tinem.

Deviind sau redirectionind exprimarea unora din cele mai
puternice emotii, mecanismele noastre de apdrare ne determina,
de obicei, sa actionam in moduri care nu ne aduc ceea ce avem
nevoie cu adevarat; in schimb, ele pot fi contrare propriilor inte-
rese sau chiar autodistructive.

Cel mai rau lucru este cd apararile psihice pot exclude sau
redirectiona gresit parti ale vietii noastre emotionale de care avem
nevoie pentru ca relatiile noastre sa fie eficiente — nu doar amo-
roase, ci si cele legate cu membrii familiei si prietenii apropiati sau
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