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B EDITORIAL

A firezilient astazi si

Monica Ndstasa

Sunt foarte bucuroasa sa scriu din nou acest edito-
rial. Multumesc celor care ati scris, multumesc echipei
de redactie, multumesc CD-ului pentru sprijin si nu in
ultimul rand multumesc comunitatii ARAT ca reuses-
te sa meargd mai departe in fiecare an si sa isi atinga
obiectivele. Individual, stiu cd fiecare dintre noi mai
facem cate un pas, doi sau mai multi pe drumul pro-
fesiei pe care am ales-o. In continutul materialelor se
reflectd perseverenta si profesionalismul oamenilor
din aceasta comunitate.

Nu stiu altii cum sunt, dar eu in aceasta meserie,
am avut mereu modele ce m-au ajutat sa cresc. Cred
€a vreau sa spun aceste lucruri acum si aici pentru ca
sunt puternic impactatd de pierderea unui profesor
ce a fost foarte important prin activitatea lui la nivel
national. Tn aceastd sdptdman, l-am condus pe ulti-
mul drum pe regretatul profesor, psihiatru, psiholog
Florian Tudose. Dedicat, luptdtor, implicat, nu a reu-
sit din pdcate, cea mai mare realizare pentru el dar si
pentru cei din jur — realizarea de a rdmane sandtos, de
aramane in viata. Pentru mine aceasta pierdere aduce
cu sine si un doliu profesional. Imi vin in minte ima-
gini de la cursurile de psihiatrie pentru psihologi cu
amfiteatru plin. Tmi amintesc discutii pe care le-am
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maine

avut cu dansul in cabinetul privat, dezbateri, expli-
catii, orientdri. Avem nevoie de astfel de mentori, le
datordm parte din procesul nostru de crestere.

Cu aceste ganduri m-am asezat sd scriu despre
rezilientd si adaptare. Rezilienta este capacitatea
de a rezista in circumstante deosebit de dificile. Md
intreb: a rezista cum? A rezista cat? Ajung cu gandul
la dorinta de a fi. Cred cd in spatele oricdrei dorinte,
este o altd dorintd ce izvordste din scenariul nostru
de viatd. Rdman la varianta scenariului castigator. "Te
metamorfozezi daca acest lucru este necesar, ramai tu
insuti dacd este posibil” (Serban lonescu, 2014, pag.
78). In tot acest demers suntem in starea de Adult?
M3 gandesc mai degraba la forta vitald, la starea eului
de Copil. Adaptat sau rebel, el se sprijina daca are de
cine, se catard ca iedera pe cele mai inalte ziduri, se
taraste daca este nevoie, reuseste sa isi duca drumul
pana la capat. Toate aceste demersuri se numesc rezi-
lienta, se petrec in momentele cele mai grele cand
suntem singuri in durerea noastra, ingrijorati, deza-
magiti, descurajati. Printre ceea ce ne ajutd in proce-
sul de rezilientd este capacitatea de adaptare, pute-
rea de deschidere, modul in care persoana poate cere
ajutor si il poate primi, relatiile sociale si petrecerea
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timpului, capacitatea de a depasi un eventual stigmat
social, implicarea in anumite activitati voluntar sau
nu, hobby-urile. Aceste aspecte tin de forta interioara,
de stima de sine si dorinta vie de a schimba un pre-
zent ap&sator. In momente de traum4, persoana trece
printr-un anumit grad de destructurare. Este greu sa
te aduni, sa vorbesti, sa arati, sa crezi in schimbarea ce
pare un vis. Centrarea pe trauma intareste simptomul,
dar ce ajuta in depasirea acestuia? Aceasta este marea
intrebare: cum? Cred ca o componenta importanta
este timpul, ca resursa. Importante sunt momentele in
care invatam sa trdim cu trauma, cand de la aspecte de
neinteles, persoana incepe sa gaseasca o semnifica-
tie, de la aspecte de neconceput individual, incepe sd
accepte, cand furia se descarca treptat, realitdtile dure
si energia negativa se scurg intr-un spatiu de siguran-
ta. Acest spatiu de sigurantd poate fi cadrul terapeutic,
poate fi o comunitate de suport sau ajutor.

Vorbeam cu un coleg psiholog din structurile mili-
tare despre rezilienta personalului militar din teatrele
de rdzboi, despre cum unii manifestd stres post-trau-
matic, iar altii nu. Intrebarea mea a fost: cum putem sti
asta cu siguranta? De unde stim ce se petrece cu mili-
tarul peste doi ani, peste zece ani? Existd un compor-
tament predictibil ca urmare a traumei? Imi amintesc
un workshop pe care l-am facut in cadrul formarii in
Analiza Tranzactionald, in care trainerul ne povestea
despre traumele celui de-al doilea razboi mondial din
perspective lipsei de hrana. La peste 70 de ani dupa
razboi, inca o misca faptul ca arunca la gunoi resturi
de mancare, ceva o ducea acolo, in trecutul in care hra-
na lipsea acut, o reactivare a traumei cu un sentiment
de vinovatie, o legatura a trecutului cu prezentul.

Pentru mine, termenii rezilientei sunt foarte largi si
orientativi, consider ca rezilienta are o realitate dife-
rita pentru fiecare dintre noi, iar felul in care putem fi
rezilienti poate fi diferit astazi fata de maine.

In momente de traumd, persoana trece
printr-un anumit grad de destructurare.
Este greu sd te aduni, sd vorbesti, sd ardti,
sd crezi in schimbarea ce pare un vis.
Centrarea pe traumd intdreste simptomul,

= Monica Ndstasd

dar ce ajutd in depdsirea acestuia?

Pentru cd termenul de rezilientd vine din fizicg, cu
semnificatia de proprietate a metalelor de a rezista
la soc si de a reveni la starea initiala, ma gandesc la
asocierea omului cu un metal. Este un atribut fortat
si totodata real. Extrapoland, oamenii au si astfel de
proprietdti. Pentru mine, rdman semnificative istoria
si mediul ce ne-au determinat sa cdutam in interior
dorinte si in exterior sprijin. Ma intreb cat de impor-
tante sunt componentele genetice ce se mpletesc
in mod firesc cu atributele dobandite de la oamenii
din jurul nostru. Fie ca sunt parintii, fie cd sunt das-
cdlii, prietenii sau modele sociale, aceste resurse ne
ajutd pe drumul vietii indiferent de cat de lung este,
indiferent decat de multe ocoluri facem. Pot spune cd
am oarecare rezerve vis-a-vis de acest concept. Reve-
nind la una din primele definitii — rezistenta la soc si
revenirea la starea initiald - pentru om, starea de soc
coincide cu trauma, rana. Acestea presupun o pier-
dere, un doliu si un intreg proces de vindecare, zona
unde noi psihologii actionam. Din experienta mea, pot
vorbi despre un “pret al rezilientei”. Durerea si lupta
pentru vindecare, dorinta de a reveni la starea initiala
constituie schimbarea pe care individul o va face cu
resursele proprii, prin relatii reparatorii. Indraznesc sa
spun cd acel soc va ldsa o cicatrice pe care persoana o
va purta mereu, constient sau nu. De multe ori in eva-
luadrile psihologice, in special prin testele proiective,
reies traume reprimate pe care clientul le poarta cu
sine.
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B Interviu Anca Coman

Anca Coman

Gabriela Popescu: Esti presedintele ARAT. Ce te-a
determinat sa candidezi pentru aceasta pozitie?

Anca Coman: Au fost mai multe motive. In primul
rand, m-am simtit onorata de invitatia Oanei Panescu
de a candida pentru aceastd functie, in octombrie
2012 ea fiind presedinta ARAT Bucuresti. Apreciam
rolul si munca ei din ultimii ani in cadrul Asociatiei si
simteam increderea ei in mine si in faptul cad puteam
forma o echipd eficientd. Aceastd invitatie a venit
intr-un moment de echilibru din viata mea: finaliza-
sem deja toate studiile si formarile, aveam o pozitie
stabild la locul de munca si copiii mei erau suficient
de mari pentru a nu-mi mai solicita intreaga atentie.
Tmi doream s& ma implic intr-o activitate de voluntari-
at dupa ce cunoscusem deja mai multe comunitdti in
perioada 2009-2012. Dar nu ma atasasem de niciu-
na asa cum ma atasasem de ARAT. A fost si o decizie
emotionald, am simtit cd pot sa ocup aceastd func-
tie, cd am suficientd experientd, incredere in mine si
determinare pentru a promova ARAT-ul si AT-ul. Un alt
motiv a fost acela ca 7i cunosteam destul de bine pe
toti colegii care candidau aldturi de mine pentru cele-
lalte pozitii din cadrul CD si am simtit ca suntem pe
aceeasi ,lungime de unda” in ceea ce priveste valorile
si viziunea, astfel incat sa construim impreund o echi-
pa eficientd si asertiva.

Ce fel de presedinte vrei sa fii? Cum te-ai descrie?
Am intrat in aceastd experientd cu dorinta de a
creste coeziunea dintre membrii comunitatii si de a
ma raporta echidistant fatd de fiecare dintre acestia,
dincolo de relatiile mele personale cu multi dintre ei.
Perioada 2005-2009, in care am contribuit la proiecte-
le Asociatiei, ramdsese, de altfel, in inima mea ca foar-
te pldcutd si motivatoare. Am plecat la drum cu ideea
cd existd solutii pentru oricare provocare a vietii si cd
avem cu totii - colegii din CD, colegii din comisiile pro-
fesionale si membrii ordinari ai Asociatiei - suficiente
cunostinte, experienta si bunavointa pentru a construi
ceva frumos impreuna. Sunt atentad la pozitia OK-OKin
toate interactiunile pe care le am cu cei din jur, sunt
deschisd sa ofer suportul meu celorlalti si totodata sa
cer suport atunci cand simt nevoia. Am mereu in minte
principiile asertivitatii si valorile morale pe care le-am
cunoscut si dezvoltat in cadrul comunitatii AT.

Cum ai intrat in contact cu ARAT si AT?

In anul 2005 am urmat un curs de formare ca
inspector resurse umane si trainerul acelui curs, Ane-
Mary Ormenisan ne-a transmis tuturor participantilor,
printre multe alte informatii, o invitatie la un curs AT
101 sustinut de John Parr. Dupa ce am citit primele
randuri ale prezentdrii AT-ului si workshop-ului, am
simtit un gol in stomac si o mare nerabdare de a gasi
printre randuri data de sustinere a cursului. Imi era
teama sa nu fi trecut deja si sa-1 fi pierdut. Am partici-
pat la acel curs in mai 2005 si apoi la toate cursurile
care au urmat, pana in mai 2009.

Care au fost rolurile tale in cadrul Asociatiei?

Am debutat cu rolul de participant la workshopuri-
le organizate de International Center for Transactional
Analysis (ICTA) in mai 2005. Pe vremea aceea, ICTA era
singurul furnizor de training AT recunoscut de ARAT.
Am simtit de la inceput un mare atasament fata de
comunitatea AT pe care am cunoscut-o atunci si mi-am
dorit sa contribui la dezvoltarea ei. Tin minte cum ma
simteam in sala de curs alaturi de atatia colegi intere-
sati de propria cunoastere si dezvoltare si mi se parea
magicd munca lui John Parr. imi amintesc clar gandul:
,asta vreau sa fac si eu!”

Prima ocazie de a contribui s-a ivit odata cu o invi-
tatie din partea lui Alexandru Demian de a traduce ca
volunta, cursul lui Anne Mariei Linenkamp. Cu multe
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emotii si cu sustinerea lui Alex, am zis sd incerc si
sa vedem ce ,iese”. Suportul pe care l-am primit din
partea trainerilor si a grupului, m-a incurajat sa con-
tinui si sa devin unul dintre traducdtorii frecventi ai
workshop-urilor.

Cred ca prin 2006 sau 2007 am intrebat-o pe Car-
men Musat, presedinta de atunci a fililalei ARAT Bucu-
resti, daca nu vrea sd mai actualizdm informatiile de
pe site-ul Asociatiei. Ea mi-a raspuns: ,Ce idee buna!
Nu vrei sa te ocupi tu?”

Am acceptat, bazandu-ma pe ideile pe care le
aveam si pe suportul tehnic al sotului meu, Mihai
Coman. El a facut multa munca voluntard pentru Aso-
ciatie fard sa fie vreodatd membru ARAT, iar eu 1i sunt
foarte recunoscdtoare pentru aceasta disponibilitate
si pentru modul in care a fost langa mine in toti anii
acestia plini de transformari personale. Am actualizat
impreuna informatiile, iar dupa un timp am propus si
realizat modificarea intregului site: schimbarea desig-
nului, reorganizarea informatiilor si addugarea de
informatii noi. Acea forma a site-ului exista si acum
online.

Am plecat la drum cu ideea cd existd

solutii pentru oricare provocare a vietii

si cd avem cu totii - colegii din CD,
colegii din comisiile profesionale si

membrii ordinari ai Asociatiei - suficiente

cunostinte, experientd si bundvointd

pentru a construi ceva frumos impreuna.

Tot prin 2007, Viorel Ciocan, coordonatorul Buleti-
nului Informativ ARAT, m-a invitat sa particip la realiza-
rea newsletter-ului n calitate de editor si am facut cu
plicere aceastd munca pentru 2-3 numere. In toamna
lui2007,am fostinvitata sau m-am oferit singura, nu-mi
mai amintesc exact, ca voluntar in echipa de organiza-
re a Conferintei ARAT de la Bucuresti. Acea experienta
a rdmas foarte vie In memoria mea pentru cd au fost
cateva luni de munca foarte intensd si spectaculoasa.
Am avut ocazia sd lucrez si sd-i cunosc mai bine pe
Nicoleta Gheorghe, Cezara Dasu, Claudia Rusu, Clau-
dia Buzoianu, Alex Demian, Viorel Ciocan, Dora Deac
s.a. Au existat momente in care am vazut cum ceea ce
am construit intr-o zi s-a dardmat a doua zi, au existat
momente de crizd, dar si de bucurie. Cel mai mult m-a
impresionat sa vad cum am depdsit toate obstacolele
pentru ca am comunicat permanent, deschis, am rezol-
vat rapid tensiunile dintre noi si am mers mai departe
cu ideea ca vrem sa organizdm aceastd conferintd si cd
vrem sa facem aceasta cat de bine putem.

Tn paralel cu rolurile din cadrul ARAT asumate intre
2007-2009, am contribuit la consolidarea si cresterea
grupului de membri ARAT, in calitate de organizator

al workshop-urilor ICTA. Mi-a placut mult sa promovez
cursurile de AT si sa le vorbesc oamenilor din jur cu
mult entuziasm despre cat de profunda si transfor-
matoare poate fi participarea la aceste cursuri, intr-un
mediu cu oameni calzi si apropiati, aldturi de traineri
profesionisti si adevdrate modele de relationare inte-
rumana. Am apreciat si partea de gestionare a achitdrii
cursurilor, pentru ca imi oferea posibilitatea sa inter-
actionez cu fiecare participant si sda stabilesc legaturi
mai apropiate cu toti colegii de formare.

Ce te-a determinat sa te implici in activitatile Asocia-
tiei de-a lungul timpului?

Ceea ce m-a determinat sa accept aceste pozitii
a fost in primul rand dorinta de a pastra si dezvolta
comunitatea pe care am descoperit-o in 2005, fiindca
ea a contribuit la schimbarea cu 180 de grade a vietii
mele personale si profesionale. Apoi a fost atasamen-
tul pentru oamenii pe care i-am cunoscut de-a lungul
timpului - Ane-Mary Ormenisan, John Parr, Alex Demi-
an, Nicoleta Gheorghe, Viorel Ciocan si multi, multi
altii.

Si poate cel mai important a fost ca am simtit nevo-
ia ca informatiile si conceptele AT sa ajunga la cat mai
multi oameni si sa aduca transformari in vietile lor, asa
cum mi-au adus mie, familiei, prietenilor si colegilor
mei.

Tema acestui newsletter este despre rezilienta si
adaptare. Ne poti povesti despre o situatie dificila
prin care ai trecut (in cadrul ARAT sau/si in plan per-
sonal) si ce te-a ajutat sa o depasesti?

Pentru mine rezilienta inseamna in primul rand
capacitatea de a face fata cu succes schimbarilor con-
tinue din viata ta si de a-ti reveni dupa esecuri, depa-
sind adversitatile.

Consider o dovada de rezilienta si adaptare faptul
Ca ocup astazi pozitia de presedinta in cadul CD ARAT,
dupd o perioadd de aproape trei ani in care m-am
indepartat de viata publica a Asociatieiin 2009, atunci
cand singurul furnizor de training recunoscut de ARAT
si-a Tncetat activitatea si au aparut multe convulsii si
conflicte intre John Parr si liderii ARAT din acea peri-
0ada. Pentru ca eram foarte atasatd de ambele parti
ale acestui conflict, despartirea lor a generat o perioa-
da de doliu pentru mine, in care am simtit nevoia de a
ma distanta atat de ARAT, cat si de unii dintre colegii
de formare de atunci. In aceastd perioads, am explorat
alte concepte si teorii, am experimentat noi metode
psihoterapeutice, am cunoscut oameni cu diferi-
te cunostinte sau formdri si m-am indreptat inclusiv
catre cunoasterea vietii dintr-o perspectiva spirituala.
Am invatat mult din toate aceste experiente si trdin-
du-le, mi-am dat seama de profunzimea atasamentul
meu fatd de prima teorie care mi-a schimbat viata,
Analiza Tranzactionala.

Am observat cd, desi din umbra, continuam sa fiu
interesatd de viata Asociatiei si resimteam dureros
conflictele dintre membrii ARAT. Tn momentul in care
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Au existat momente in care am vdzut cum ceea ce am construit
intr-o zi s-a dardmat a doua zi, au existat momente de criza, dar si
de bucurie. Cel mai mult m-a impresionat sd vdad cum am depdsit
toate obstacolele pentru cd am comunicat permanent, deschis, am
rezolvat rapid tensiunile dintre noi si am mers mai departe.

am constientizat ca am trait pana la capat doliul, am
decis sa ma implic din nou in viata Asociatiei si mi-am
depus candidatura pentru functia de presedinte, cu
speranta de a integra in activitatea mea lectiile de
viata si noua capacitate de adaptare pe care mi le-am
dezvoltat depasind etapele doliului.

Esti consultant organizational sub contract de super-
vizare cu Asociatia Europeana de Analiza Tranzactio-
nald. Cum ai decis sa te specializeziin acest domeniu?

A existat o perioadd, prin anul 2007, cand mi-am
pus intrebarea pe care dintre cele trei specializari -
consultant organizational, psihoterapeut sau consilier
- sa o aleg. Domeniul educational nu ma atragea inca
de la inceput, pentru cd nu doream sa lucrez intr-o
scoald sau cu copiii, agsa cum intelegeam eu pe atunci
acest domeniu. Desi admiram si apreciam enorm
munca colegilor mei psihoterapeuti, simteam cad nu
aveam ,rabdarea” si determinarea de a lucra ,unu la
unu” cu un client.

Am oscilat putin intre consultant organizational si
consilier, pand cand mi-am dat seama ca pentru mine
a devenit cel mai important sd fac cunoscut AT-ul cat
mai multor oameni. M3 imaginam interactionand cu
grupuri mari de oameni care sa cunoasca conceptele
AT si s3 decida cum s le utilizeze in viitor. Imi doream
sd lucrez in domeniul organizational si sa aplic AT-ulin
acest context. In luarea deciziei m-a ajutat mult Anne
de Graaf - TSTA-O -, care m-a inspirat enorm prin mun-
ca sa si prin modul sdu de relationare cu mine si cu
grupul de formare. Toate acestea au dus la semnarea
contractelor de supervizare cu Anne in 2008 si 2014.

Cum te ajuta AT-ulin viata ta personald/profesionala?

Pentru mine AT-ul este inainte de orice un sistem
de valori. Am fost si sunt permanent preocupatd sa
»aplic” in primul rand pe mine conceptele AT.

Trec tot ceea ce gandesc, simt si fac prin filtrul pozi-
tiilor de viatd, jocurilor psihologice, timbrelor, drive-
relor, in functie de situatie. Desi am citit despre multe
alte teorii si programe de formare, AT-ul este cel mai
apropiat de sufletul meu si este sistemul de referinta
la care md intorc mereu in legdturile de familie sau
profesionale, pentru ca ma ajutd intotdeauna sa vad
situatiile de viata intr-un mod clar, sa-mi gestionez
emotiile, s ma pozitionez respectuos in relatii, sa-mi
explic gandurile care apar in mintea mea si sa iau
decizii - pe cat posibil - din pozitia OK-OK.

Daca vrei sa transmiti ceva in mod special cititorilor
revistei ...

Da, vreau sa transmit colegilor mei multumiri pen-
tru contributia lor la promovarea Analizei Tranzactio-
nale in Romania si incurajari pentru o implicare mai
activa in dezvoltarea Asociatiei.

Daca au idei in acest sens si motivatie in a le pune
in practica, sunt oricand bineveniti aldturi de echipa
CD-ului. Daca iubesc Analiza Tranzactionald si cred
in ea, 1i invit cu drag sa ni se alature pentru a o face
cunoscuta cat mai multor oameni, pentru a contribui
in acest mod la evolutia societatii romanesti.

Pe cei care au un prim contact cu ARAT-ul si AT-ul
prin acest newsletter ii invit sa-si ofere sansa de a
descoperi frumusetea, simplitatea si profunzimea
conceptelor AT, fiindca ele pot schimba vieti ... intr-un
mod miraculos!

= Interviu realizat de Gabriela Popescu

Anca Coman este Presedinte ARAT, trainer certificat
CNFPA si PCM, consultant organizational.
Este ndscutd la Bucurestiin 1974. A absolvit Faculta-
tea de Chimie si Facultatea de Psihologie. A lucrat in
ultimii 18 ani in cercetare in constructii, asigurarea
calitdtii, programare IT si confectionare de bijuterii,
iar in prezent in domeniile training si resurse umane.
Locuieste in Bucuresti.



BULETIN INFORMATIV | ARAT

B in ciutarea grupului:
cautand grupul inauntrul meu,

inauntrul tau si in interiorul comunitatii

Diana Deaconu

Acest articol discutd unele aspect scoase in eviden-
td de articolul lui Richard Erskine (2013) “Relational
Group Process: Developments in a Transactional Analy-
sis Model of Group Psychotherapy” (Procesul relational
de grup: dezvoltdri ale unui model de terapie de grup
in Analiza Tranzactionald). Perspectiva autoarei isi are
originea in experienta sa clinicd de lucru cu grupurile in
contextul social si cultural roménesc.

Citind articolul lui Erskine (2013) “Relational
Group Process: Developments in a Transactional
Analysis Model of Group Psychotherapy”, m-am simtit
ca si cand as fi fost martora unei “aborddri autohtone”,
pentru a-l parafraza pe Berne (1961, p. 165), rezultat
al unei experiente profunde de lucru cu grupurile si al
unei consideratii atente a diferitelor cadre teoretice.

Perspectiva asupra psihoterapiei de grup care se
contureaza, pe care Erskine o numeste “procesul rela-
tional de grup”, a generat intrebdri semnificative in
mintea mea, despre scopul psihoterapiei, rolul psiho-
terapeutului si despre natura unui “proces relational”.
Cum le iau in considerare, ce gandesc despre aceste
aspecte atunci cand lucrez cu grupuri? De fiecare data
cand ma intalnesc cu aceste intrebari, experimentez

curiozitatea si discomfortul de a explora un teritoriu
nesigur. Cu toate acestea, sunt de acord cu Poland
(2006, p. 215-216), care incurajeaza punerea de intre-
bari incomode ca modalitate de crestere. Aceasta este
atitudinea cu care intampin invitatia lui Erskine de a
experimenta cu diferitele aspecte ale abordarii sale
asupra psihoterapiei de grup.

Expunand premisele modelului procesului relatio-
nal de grup, Erskine (2013) afirmd: “practica mea de
terapie de grup a fost influentata de dorinta profe-
sionald de a rezolva contradictia dintre a folosi fee-
dbackul si abordarea centratd pe persoana” (p. 267).
Voi argumenta faptul cd procesul de a sta cu aceastd
dialectica in speranta de a-i da o semnificatie, fard a o
rezolva neaparat, este ceea ce terapeutul de grup are
nevoie sa faca pentru a favoriza invdtarea si cresterea.

Ambele abordari mentionate de Erskine, cea a
feedbackului si cea centratd pe persoang, reflectd, in
cele din urm3, experienta unui individ: “asa te vad eu”
(abordarea feedback) versus “asa md vad eu pe mine”
(abordarea centratd pe persoanid). In opinia mea,
acesta este doar un nivel al comunicarii. La un nivel
mai adanc, inconstient, fiecare dintre aceste afirmatii
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include o comunicare despre grup ca intreg: “acesta
este felul in care suntem impreund”. De aceea, ceea
ce vreau sa spun prin a sta cu aceasta dialectica mai
degraba decat a o rezolva, este de a lua in considerare
fiecare tranzactie din perspectiva grupului, intreban-
du-te: ce Inseamna cad eu sau celdlalt am spus asta in
acest moment, in acest loc, in acesta configuratie par-
ticulard de oameni (Petriglieri & Wood, 2003)?

Perspectiva asupra psihoterapiei de grup
care se contureaza, pe care Erskine o
numeste ,procesul relational de grup”, a
generat intrebdri semnificative in mintea
mea, despre scopul psihoterapiei, rolul

Cateva consideratii preliminare psihoterapeutului si despre natura unui

In experienta mea de lucru cu grupuri, pastrarea
in minte a intrebarii mentionate mai sus implica o
schimbare a atentiei:

= de la individ cdtre grup ca intreg. Un fapt care este
scos in evidenta de cineva in grup este de aseme-
nea elocvent pentru procesul de grup. Din aceasta
perspectiva, individul serveste nevoii grupului de a
comunica ceva despre nevoile, anxietatile, sau alte
aspecte ale lumii sale interne. O ilustrare a acestei
idei este oferitd in urmdtoarea sectiune a acestui
articol.

= de la constient catre inconstient. Asemenea comu-
nicare despre peisajul psihologic al grupului este
in mare parte inconsgtientd. Aceasta este ceea ce
contribuie la aparitia situatiilor incomode sau per-
turbatoare care au nevoie s3 fie adresate. Intr-un
cadru terapeutic, grupul ar putea avea nevoie sd se
confrunte nu doar cu aspectele lezate, dar si cu ele-
mentele vatdmatoare corespunzatoare care deriva
din conditia umana. Studiul de caz expus in sectiu-
nea finald va detalia acest aspect.

Tn timp ce reflectam asupra lui si scriam acest arti-
col, m-am intrebat dacd insusi faptul de a lua in consi-
derare dialectica dintre abordarea centratd pe persoa-
na si cea a feedbackului ar putea fi elocventd pentru
un proces important care se petrece in grupuri. Acesta
are de-a face cu urmatoarea dilema: care este granita
dintre identitatea grupului si indentitatea individului?
Cand atentia concentratd asupra individului devine
daunatoare grupului, si in ce situatii atentia acorda-
t& grupului devine amenint&toare pentru individ? Tn
opinia mea, sarcina terapeutului de grup nu este de a
radspunde la aceste intrebdri, ci mai degraba de a ajuta
grupul sa adreseze tensiunea latentd intr-un mod care
poate oferi semnificatie.

Exemplele care urmeaza vor surprinde, sper, aspec-
tele lucrului in grup pe care tocmai le-am mentionat.

Individul ca purtator de cuvant al grupului

Imi amintesc o situatie intr-un grup de terapie pe
care l-am condus impreuna cu o colegd. Grupul functi-
ona ca si grup inchis de trei luni, cand doi dintre mem-
bri au anuntat ca s-au hotdrat sd plece. Contractul

.proces relational”.

agreat a fost de a participa la incd doua sesiuni dupa
anuntarea intentiei de a pleca, pentru a oferi o inchi-
dere si un sentiment de siguranta pentru intregul
grup. Acest contract a fost respectat de ambii membri.

Cu toate acestea, cateva sedinte dupa plecarea lor,
unul dintre membrii grupului a inceput sd provoace in
mod repetat liderii grupului, plangandu-se ca nivelul
de lucru nu era suficient de profund pentru ea, ca nu
primea ceea ce avea nevoie. La un moment dat, s-a
angajat intr-un dialog cu colega meu in timp ce restul
grupului, inclusiv eu, am ramas tacuti. Tensiunea din
camera era atat de puternicd incat o puteai aproape

pipai.

O modalitate de a intelege aceasta situatie ar fi
putut fi legatda de un esec al acordarii, o ruptura in
relatie care avea nevoie sa fie reparata prin empatie si
explorarea experientei femeii. Ca si lideri de grup, am
fi putut sa o incurajdm pe ea si alti membri ai grupu-
lui sa impdrtageasca experientele lor interne pentru a
descoperiin cele din urma motivele ce stateau la baza
acestor confruntari si felul in care acestea ar fi putut
fi 0 expresie a unor aspecte legate de script. (Erskine,
2013, p. 269)

Tn loc de aceasta, am inceput sa reflectez asupra
tacerii. Ce imi spunea faptul ca am ramas tdcuta? Ce
se intampla de obicei intr-un grup de ma determind
sa ma retrag? Despre ce ,vorbea” tensiunea din came-
ra? Treptat, m-am gandit la incredere si la felul in care
grupul ca si intreg se simtea vulnerabil dupa ce doi
dintre membrii sdi plecasera. Am hotdrat sa exprim
asta ca si fapt pe care avem nevoie sa-l abordam ca
si grup, dar care a fost scos la iveald in mod inconsti-
ent prin unul din membri. Spunand asta, tensiunea
din grup s-a atenuat, si noi toti am putut recunoaste
mai ugor vulnerabilitatea de a fi impreuna si temerile
noastre legate de faptul ca supravietuirea grupului ar
putea fi amenintata prin plecarea membrilor.

Aceasta ma conduce catre cateva dintre dilemele
la care m-am referit la inceputul articolului. Prima
dintre ele se refera la rolul terapeutului: care a fost
sarcina meu in situatia descrisd? In aceastd privin-
td, nu sunt de acord cu Erskine (2013), care scrie ca
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Care este granita dintre identitatea

grupului si indentitatea individului? Cdnd
atentia concentratd asupra individului
devine daundtoare grupului, siin ce
situatii atentia acordata grupului devine

amenintatoare pentru individ?
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responsabilitatile liderului sunt de “a incuraja toti
membrii grupului in a adresa propria experienta feno-
menologica si de a participa activ furnizand raspun-
suri respectoase” (p. 268) precum si de a invdta grupul
“despre nevoile umane si relatiile sdndtoase” (p. 269).
El adauga: "o sarcina suplimentara a terapeutului de
grup este de a facilita membrilor grupului procesul
de a se intreba despre experienta fenomenologica a
celuilalt si de a-i determina pe cei care nu participa
activ sau au retineri sa vorbeasca despre ceea ce simt”
(p. 269). Din contrd, cred cd sarcina mea ca terapeut
de grup, in acest context, este sd fiu receptivd la ceea
ce grupul comunicd ca siintreg,sa contin si sd-i inteleg
natura, si in cele din urma “sa adresez adevarul sau
faptul acelei comunicari”. (Landaiche, 2005, p. 150)

A doua dilema se referd la natura procesului rela-
tional. Privind Tnapoi, stiu ca unul dintre factorii care
mi-au dat libertatea de a reflecta asupra semnificatiei
tacerii a fost faptul ca am avut un coterapeut. Prezenta
ei mi-a permis sd ma distantez si sa stau cu ganduri-
le, sentimentele si asociatiile mele. In mod paradoxal,
facand un pas in afara relatiei din aici si acum, poate
fiind mai putin implicatd activ in grup (Erskine, 2013,
p. 271), mi-a permis sd fiu mai constientd de ceea ce
grupul avea nevoie.

Interesant, ambele dileme au ceva in comun: un
aspect al procesului de grup si-a gasit expresia in ceva
ce era adanc inradacinat induntrul unui individ.

"“Cel-care-nu-trebuie-numit” sau teama de a nu
deveni cel care raneste

Am fost miscatd de interesul sincer al lui Erskine
(2013) si de nivelul de grijd din munca sa, care are
ca scop evitarea posibilitatii de a constrange sau de
a retraumatiza (p. 270). De asemenea, dorinta mea
persistenta a fost de a contribui la crearea unui mediu
care sd cultive ,intelegerea, acceptarea si implicarea
interpersonald printre membri” (p. 270). Cu toate
acestea, experienta mi-a ardtat de asemenea, ca aces-
ta este un proces care in mod necesar implica lucrul cu
neincrederea, ura si comportamente potential vata-
matoare pentru ceilalti.

Cultura in care trdiesc si lucrez (Romania) a fost in
mod dureros marcata de o istorie de abuz de putere si
nedreptate sociala ca si consecinta a regimului comu-
nist care a fost indepdrtat in 1989, in urma revolutiei.
Desi au trecut 24 de ani de atunci, exista o dinamica
recurentd pe care continui sa o intalnesc ocazional
in comunitdtile locale carora le apartin. Conducerea
grupului este perceputd de catre unul sau mai multi
membri ca si constrangatoare, chiar abuziva, dupa ce
aceasta se comporta (mai mult sau mai putin consti-
ent) intr-o maniera care ar putea fi interpretata asa.
Urmeaza apoi o ruptura a grupului, un proces in care
unii sunt impotriva altora, precum si resentimente
profunde si neincredere de ambele parti. Cumva, la
generatii distantd, istoria se repetd, in ciuda eforturi-
lor individuale si colective de vindecare si de a merge
mai departe.

Dat fiind natura repetitivd a acestui proces, intele-
gerea mea este cd aceasta este 0 expresie a procesu-
lui de grup neconstientizat, prin care diferiti indivizi
sunt recrutati In anumite momente in roluri specifi-
ce (blocajul de rol pe care Sills (2003) l-a descris). n
definitiv, grupurile terapeutice nu sunt izolate, ci sunt
parte a comunitatii mai largi, care se confrunta adesea
cu situatii precum cele mentionate anterior. Aseme-
nea grupuri sunt fara indoiala protejate de asemenea
perturbari, dar le vor oglindi exact. De aceea, sunt de
acord cu Petriglieri si Wood (2003), care au scris ca
“specialistii nu pot evita sa se murddreasca pe miini”
si ca scopul controlarii situatiei in grup (prin evitare)
este “contraproductiv intr-un mod linistitor” (p. 333).

Tn timp ce mi doresc sa ajut grupul cu care lucrez s&
devind un mediu respectuos, sigur, incerc de aseme-
nea sa creez un spatiu in care lucrurile incomode pot fi
adresate. Aceasta inseamnd de asemenea sa te ocupi
de momentele in care membrii grupul nu reusesc sa
se respecte unii pe altii, in care empatia lipseste sau
cand granitele sunt incalcate. Membrii grupului au
nevoie sa devind o “baza vitald” (Cornell, 2007, p. 10)
unii pentru ceilalti. Aceasta inseamna sa tolereze sa
se uite la ceea ce metaforic numesc "Cel-care-nu-tre-
buie-numit”, adica la ungherele intunecate, urate din
fiinta noastra. A face sens despre aceste impulsuri



intr-un context cultural mai complex, de exempluy, ar
putea genera o intelegere mai profunda si posibilita-
tea de transformare.

Ajung astfel la a treia dilemd mentionata la ince-
putul acestui articol, si anume, care este scopul psi-
hoterapiei? In lumina a ceea ce am expus pana acum,
credinta mea puternica este cd psihoterapia nu poa-
te exista in absenta urmatoarelor aspecte: respect
si acceptare neconditionatd, siguranta fundamenta-
L3, incredere in propriile capacitati si in potentialul
pentru crestere, dorinta si determinarea de a sprijini
oamenii in revitalizarea sperantei de a face schimba-
rile dorite in vietile lor. Pentru ca schimbarea sa se
produca, clientul —in contextul prezentei discutii, gru-
pul ca intreg — are nevoie sd gaseasca o noud semni-
ficatie pentru experientele curente si prin aceasta sa
permitd modificarea (chiar si usoard) cadrului de refe-
rintd folosit. Asa cum am precizat la inceputul acestui
articol, cred ca accentul se pune cel mai bine nu atat
pe oferirea de solutii dilemelor, sau pe un echilibru
corect al tehnicilor (folosirea unei abordari de tip fee-
dback sau centrata de persoana in momentul potrivit),
cat pe a fi cu grupul intr-un mod si intr-un spatiu in
care grupul nu a ajuns incd pe cont propriu.

= Diana Deaconu
traducere de Irina Filipache

= Articolul a fost publicat in Transactional Analysis
Journal 2013, Vol. 43(4) 291-295, copyright ITAA
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Credinta mea puternicd este cd
psihoterapia nu poate exista in absenta
urmdtoarelor aspecte: respect si acceptare
neconditionatd, sigurantd fundamentald,
incredere in propriile capacitati si in
potentialul pentru crestere, dorinta

si determinarea de a sprijini oamenii

in revitalizarea sperantei de a face
schimbarile dorite in vietile lor.
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Nicoleta Gheorghe

Gabriela Popescu: Cine este Nicoleta Gheorghe? Schi-
teaza un scurt autoportret pentru cititorii revistei.

Nicoleta Gheorghe: Am lucrat ca profesoara de
matematica timp de 15 ani, apoi 5 ani ca trainer intr-o
companie multinationald. Lucrez din 2004 ca psihote-
rapeut in practica privata si la MindCare. Sunt casato-
ritd de 31 de ani, am un fiu de 29 de ani, un nepotde 5
ani si un catel luat de pe strada acum 12 ani.

Ai fost presedintele Asociatiei Romane de Anali-
za Tranzactionala (ARAT) intre anii 2007 — 2010. Ce
te-a determinat atunci sa candidezi pentru aceasta
pozitie?

La inceputul anului 2007, ARAT era o asociatie rela-
tiv mica cu aproximativ 60 de membri in Bucuresti
si Timisoara, iar eu decisesem sd plec din compania
multinationald in care lucram ca trainer pentru a ma
dedica mai mult psihoterapiei. Avusesem o experi-
enta buna prin implicarea in viata Asociatiei Romane
de Analizd Tranzactionald, fiind membru al Comisiei
Profesionale si am decis ca vreau si am disponibili-
tatea de a duce aceastd implicare la un alt nivel, mai
profund.

Care a fost cea mai mare provocare in aceasta calitate
si cum i-ai facut fata? Dar cea mai mare implinire?

Tn 2007, la inceputul mandatului, asociatia nu avea
nici o persoand certificata in analiza tranzactionals,
cu atdt mai putin un trainer certificat roman. Exista
un singur furnizor de training care oferea membrilor
nostri workshop-uri deschise cu aprox. 40-50 de par-
ticipanti care aveau extrem de variate nivele de pre-
gatire, de la nici un fel de pregdtire pand la 5-6 ani de
training. Acest furnizor de training era condus de John
Parr, care era pe atunci trainer certificat si care avuse-
se un rol important in punerea bazelor trainingului AT
in Romania si in infiintarea ARAT. Datorita conditiilor
de atunci, John Parr a fost trainer, terapeut si supervi-
zor pentru multi membri ai asociatiei, inclusiv pentru
mine.

Dupd ce am preluat rolul de lider al asociatiei, i-am
incurajat pe membri sd fie proactivi in organizarea
de conferinte nationale si scoli de var3g, intre cei mai
activi la acea vreme i mentionez pe Cezara Dasu, Car-
men Musat, loana Pop, Anca Coman, Ane-Mary Orme-
nisan, Viorel Ciocan, Daniel Ciucur, Amalia Gabor, Ali-
na Rus, Carmen Petrescu, loana Duma, Claudia Rusu,
Diana Deaconu, Marina Vasile si multi altii. Ca rezul-
tat, la sfarsitul lui 2008, asociatia numadra peste 200
de membri si workshopurile organizate de singurul
furnizor de training ajunsesera sd aiba chiar si 90 de
participanti. Acest fapt a dus la o calitate foarte slaba
a trainingului si totusi, pentru membrii nostri era sin-
gura posibilitate de a avea training AT certificat. Ase-
madndtor cu perioada comunistd, nici macar nu stiam
ca putea fi diferit, de exemplu, sa avem workshopuri
separate pentru fiecare an de studiu. Viziunea mea
pentru a schimba aceasta situatie a fost sa cream mai
multe optiuni pentru membri prin incurajarea apariti-
ei unor noi furnizori de training. Punerea in practicd a
acestei viziuni a fost Tnceputul unui puternic conflict
intre mine siJohn Parr. A fost o perioada foarte dificila
pentru mine, deoarece el imi fusese, de-a lungul tim-
pului, trainer, terapeut si supervizor, si au fost momen-
te in care m-am simtit coplesita de problema. Totusi,
am gasit in mine suficienta energie din Adult ca sa-mi
gdsesc un nou terapeut si un nou supervizor. Cu mult
ajutor din partea lor, al colegilor si al EATA am reusit



sa raman cu succes in rolul de lider al asociatiei pana
la sfarsitul mandatului meu: in 2010, ARAT era o orga-
nizatie puternica cu 180 de membri, 5 membri certifi-
cati si 4 furnizori de training. Cea mai mare implinire a
fost cd, la sfarsitul madatului meu orice membru ARAT
a avut si are mai multe optiuni in ceea ce priveste
trainingul.

Ai fost de asemenea si vice-presedinte si delegat
EATA. Ne poti povesti un pic despre aceste experi-
ente? Ce te-a determinat sa te implici in activitatea
EATA?

Ca delegat al Romaniei la EATA, am putut sa invat
mai mult despre ce inseamna o asociatie profesiona-
la decat ce stiam pana atunci avand sansa sa inteleg
structura si modul de organizare a asociatiilor similare
din alte tari si sd valorific experienta acestora in ceea
ce priveste ARAT. Un lucru foarte important pentru
mine a fost sa Tnvat ca, in hotararile ce privesc activi-
tatile si certificarile profesionale pot fi implicati doar
membrii certificati in ordinea gradelor profesionale
pe care le au. Altfel spus, in astfel de hotdrari, votul
celor care nu sunt certificati nu are motive sa fie luat
in seama.

In 2009, cand am candidat pentru functia de
vice-presedinte, eram deja delegat de doi ani si inte-
lesesem responsabilitatea mea in structura si functi-
onarea EATA. De asemenea, intelesesem ca si alte tdri
se confruntau cu probleme similare celor din Romania
si aveau nevoie de ajutor pentru gestionarea relatiei
dintre asociatie si furnizorii de training. EATA ar fi vrut
sa ne ajute, dar nu stia cum. Mi-am dat seama atunci
ca, decat sa astept in mod pasiv ca altcineva sa mad aju-
te Tn aceasta problema, mai eficient este s ma implic
in structura de conducere a EATA si sd rezolvam aceste
probleme. Prin discutii la nivelul conducerii EATA, s-a
ajuns la concluzia cd existda mai multe stadii de dez-
voltare a comunitatilor AT din fiecare tar3, iar sprijinul
venit de la EATA trebuie sa fie diferentiat in functie de
aceste stadii. A fost o miscare inteleapta care a redus
mult conflictul din Romania si, prin organizarea unor
schimburi de experientd, a adus sperantd si apoi iesiri
din impas si in alte tari.

Cum ai intrat in contact cu AT-ul si ce te-a determinat
sa continui sa lucrezi cu aceasta metoda?

Primul contact cu AT-ul a fost pe vremea cand stu-
diam psihologia si am citit o scurtd prezentare gene-
rala. Apoi am participat la un 101 avand ca trainer pe
John Parr si organizat de Carmen Musat si Eugen Hris-
cuin 2002 la Bucuresti. La acea vreme, in Romania, cei
mai multi formatori nu fusesera formati prin training
in psihoterapie, ci erau certificati prin metoda ,grand-
parenting”. John Parr urmase un training recunoscut
intenational si acesta a fost motivul initial pentru
care am ramas. Motivul pentru care lucrez si acum cu
aceasta metoda este structura solida pe care teoria AT
mi-a oferit-o si claritatea si profunzimea metodei. De
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Am fost atrasad de psihicul uman inca

de cdnd lucram cu elevii ca profesoard

de matematicd dupd ce am observat

cd daca aveam relatii bune cu elevii, ei
obtineau rezultate academice mai bune si
sentimentul de implinire era prezent atat

la ei cdt si la mine.

asemenea este un model decizional care face legaturi
intre aspectele observabile si procesul intrapsihic si,
in acest fel, poate fi folosit atat pentru lucrul de scurta
duratd cat si pentru psihoterapia de profunzime.

Esti psihoterapeut certificat international in Analiza
Tranzactionala. Povesteste un pic ce a insemnat pen-
tru tine sa iti dai CTA-ul? Ce provocari ai avut cand
te-ai pregatit pentru certificare si cum le-ai facut
fata? Ce ti-a placut cel mai mult in acest proces?

Tn procesul pregétirii pentru examenul de certifica-
re am avut experienta afirmdrii identitatii mele ca psi-
hoterapeut si bucuria de a apartine unei comunitati
pe care o apreciez.

Principala provocare a fost legata de durata scrierii
examenului scris: am inceput in 2007 cu parte A si B si
o intrebare din partea D. Tn 2008 a izbucnit conflictul
pe care l-am povestit mai devreme si nu am reusit sa
ma adun ca sd mai scriu pandin 2011, cand am revizuit
partile A si B si am scris jumatate din studiul de caz. Tn
acel an, clienta despre care scriam a suferit o trauma
care a venit, asa cum se intampla deseori in terapie, fix
pe una din traumele mele nerezolvate din trecut siam
avut nevoie de ceva timp sa procesez la nivel personal
si profesional aceasta situatie: am dus trauma mea in
terapia personala si m-am concentrat in supervizare
pe cum sd ofer suport terapeutic clientei mele. Cand
m-am reintors la scris, in 2012, cel mai greu a fost sa
integrez faptul cd intreaga intdmplare este un alt fapt
de viatd, pe langa intreruperea din 2008-2011, care
m3 perturb3 in procesul de pregatire pentru CTA. Tn
2013 am terminat si am trecut examenul scris dupa
ce, bineinteles, am mai revizuit inca o data partile A si
B.Tn aprile 2014 am trecut cu succes si examenul oral.

Cel mai mult mi-a placut procesul de selectie al
inregistrarilor pentru examenul oral: eram bucuroasa
ca trecusem examenul scris si primisem un feedback
foarte bun, asa cd selectarea inregistrdrilor era pentru
mine ca un alt fel de a sdrbatori succesul.

Cum ai decis sa devii psihoterapeut? Ce iti place la
aceasta munca?

Dupa ce am studiat psihologia, am ales drumul psi-
hoterapiei pentru cd imi place contactul profund cu
oamenii. De asemenea, md bucur ca aceasta munca
imi dd posibilitatea de a fi freelancer.

13
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Este ceva ce te surprinde la oamenii cu care lucrezi?

De la fiecare persoanad cu care lucrez in terapie am
de invatat cate ceva. Asta stiu de multa vreme. Ce ma
surprinde de fiecare data este ce am de invatat siin ce
mod primesc lectia.

Ai scris introducerea la editia in limba romana pen-
tru cartea ,Analiza tranzactionald in psihoterapie”,
Eric Berne si capitolul cu titlul ,,Aschia din picior”
in cartea ,,Povestiri de psihoterapie romaneasca. 19
cazuri inedite”. Cum a fost pentru tine experienta
scriitoriceasca?

Mi-a placut sa scriu si as mai face asta daca voi mai
avea ocazia.

Te-ai gandit sa scrii o carte de psihoterapie dupa 10
ani de experienta ca psihoterapeut?
Nu, nu m-am gandit, dar e o idee buna, multumesc!

Ce iti doreai sa devii cand erai copil?

Tmi doream s& scriu poezii sau sa devin scriitoare.
Oscilam, incercand sa vad cu care dintre cele doua ar
fi mai bucurosi parintii mei. N-am vazut nimica, asa cd
am ldsat-o baltd si am ales matematica.

Daca ai putea sa dai un sfat acelui copil care ai fost,
ce i-ai transmite?

I-as spune ca e ok sa faci ce-ti place, ce te atrage,
chiar daca esti diferit de cei pe care-i iubesti.

Ai lucrat ca profesoara de matematica timp de 15 ani.
Ce ti-a placut cel mai mult din aceasta experienta? De
ce ai renuntat la aceasta meserie?

Eram entuziasmatd de frumusetea matematicii si
imi placea sa explic si sa transmit elevilor asta. Mi-a
mai pldcut ca mi-a oferit posibilitatea de a ma dezvol-
ta profesional, de la definitivat la gradul doi si, cadnd
am iesit din Tnvatamant, aveam deja gradul I.

Am renuntat cu multd tristete s fiu profesoara
pentru ca sistemul de invatamant ajunsese intr-un
asemenea nivel de degradare care nu mai era compa-
tibil cu ceea ce speram eu sd cladesc: elevii mei inva-
tau cu bund creditd si apoi erau evaluati de un sistem
corupt. Eram exclusa de la examenele de bacalaureat
si de admitere in liceu, tocmai pentru cd nu participam
la aranjamentele care se faceau.

Aparent nu este nici o legatura intre matematica
si psihologie. Cum de ai facut acest drum? Ce te-a
determinat sa studiezi psihologia?

Cand am ales matematica, psihologia nu era o opti-
une in Romania. Am fost atrasa de psihicul uman inca
de cand lucram cu elevii ca profesoara de matematica
dupa ce am observat cd dacd aveam relatii bune cu
elevii, ei obtineau rezultate academice mai bune si
sentimentul de implinire era prezent atat la ei cat si la
mine. De asemenea, am fost uimita sa observ, ca diri-
gintd, o mare varietate de relatii parinte — copil. Dupa
1989 au aparut carti si reviste pe care am Tnceput sa
le citesc cu placere. Mai tarziu, cu sprijinul familiei, am
decis sa studiez sistematic si profund psihologia: am
urmat cursurile facultatii de psihologie la Universita-
tea Bucuresti si apoi un Master de Psihologie Anali-
tica la Universitatea Titu Maiorescu. A fost o decizie
bazatd pe doi factori: pe de o parte eram foarte atrasa
de psihologie, pe de alta parte situatia in invatamant
se degrada de la an la an si dorinta mea de a face o
schimbare devenea mai puternica.

Cum iti place sa iti petreci timpul liber? Cum anume
te incarci sufleteste?

Tmi place sa fiu in contact cu familia si cu prietenii.
Sunt norocoasa: am prieteni din ,epoca” veche, de pe
vremea cand eram profesoard, si am prieteni mai noi,
colegi de la psihologie sau din formare. Pe de altd par-
te, imi place mult s3 fiu in naturi. In vara asta am reusit
o combinatie fericita: un weekend la munte cu cortul
impreuna cu sotul, nepotul si o familie de prieteni cu
fetita lor.

Ce planuri ai pentru viitor?

M-am 1inscris la TEW in 2015 pentru ca vreau sa
devin trainer si supervizor certificat. Planuiesc sa-mi
mentin practica de terapie si sa-mi deschid practica
de supervizare si training.

Daca vrei sa transmiti in mod special ceva cititorilor
newsletter-ului...

Tn primul rand vreau si-ti multumesc tie, Gabi,
pentru intrebadrile tale care au fost stimulante si care
mi-au prilejuit momente de reflectie. In timp ce ras-
pundeam intrebarilor tale, i-am avut in minte pe citi-
torii revistei, carora le multumesc ca m-au ajutat sa ma
exprim. Ei vor decide daca experienta mea le va fi de
folos intr-un fel.

= |nterviu realizat de Gabriela Popescu

Nicoleta Gheorghe este analist tranzactional certi-
ficat (CTA), psihoterapeut in cadrul MindCare Bucuresti
siin practicd privata.
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B Interviu Elena Tiron
Conferinta Nationala de Analiza
Tranzactionala 2013 “Mindfulness,

prezenta si contact”

Elena Tiron

.Culege-mi visele si dd-le oamenilor, cdci ele au fost
curate si rare.” (de Maria Tdnase)

Sever Sava: Ai fost directorul executiv al Conferintei
Nationale de Analiza Tranzactionald 2013. Cum te-ai
decis sa aplici pentru aceasta functie?

Elena Tiron: A fost o provocare sd vad cum este sa
organizezi un eveniment pe durata a patru zile, pen-
tru cd pand atunci aveam experienta unor conferin-
te de doud zile. Era diferit si cadrul, acesta fiind un
eveniment sub egida Asociatiei Romane de Analiza
Tranzactionald, exista deja un grup nucleu de partici-
panti si o comunitate destul de bine conturata pe par-
cursul a zece ani de la infiintarea sa, deci nu aveam
presiunea numarului de persoane inscrise.

Un alt motiv a fost nevoia de a explora combina-
tia dintre spiritualitate — si anume practica meditati-
ei mindfulness- si psihoterapie. Mi-au atras atentia
mai multe referiri pe care Eric Berne le-a facut legate
de starea de prezentd. Din "Ce spui dupa Buna ziua?
“(Ed. Trei, 2006). " A-l vedea pe celdlalt, a fi consti-
ent de el ca fenomen, a fi prezent pentru el si prega-
tit ca el sa fie prezent pentru tine. Poate cd oamenii

care ilustreaza cel mai bine aceastd capacitate sunt
bastinasii din insula Fiji, al cdror zambet autentic
reprezintd una din rarele nestemate ale lumii. Apa-
re lent, [...] persistd suficient incat sa exprime recu-
noastere clard si se stinge cu o incetineala tainica.”
M-a motivat si editia aniversara: sarbdtorim 10 ani
de la infiintarea ARAT in Bucuresti! Am avut ocazia sa
particip la realizarea unui interviu cu fondatorul aso-
ciatiei John Parr, interviu care a fost vizionat in deschi-
derea conferintei.

Din cine a fost formata echipa de organizare?

Am colaborat pe tot parcursul organizdrii cu cei
din consiliul director al asociatiei : Anca Coman, Kari-
na Heiligers, Mihai lordache, Oana Pdnescu,. Colegii
care s-au implicat sunt: Claudia Buzoianu, Sever Sava,
Traian Bossenmayer, Mihaela Branzoi, Razvan Danciu,
Monica Mitroi, Ema Preda, Ludovic Sandulescu, Catri-
nel Bratescu, Paula Anghelitd, Aurelia Vasile. Partene-
riatele au fost cu Facultatea de Sociologie- Psihologie
a Universitatii Spiru Haret, Editura Herald, Revista
Psychologies, Radio Gold FM si Radio Guerilla, Editura
Ascendent si TVH.

Din partea universitatii am fost gazduiti de conf.
univ. dr. Laura Goran, care a fost deschisa spre a ne
sustine pe parcursul mai multor ani, facilitand astfel
accesul cat mai multor studenti la traininguri de psi-
hoterapie sau aplicate in mediul organizational, facili-
tate de specialisti din strdindtate si din Romania.

Vreau sa le multumesc cd am invatat cum sa for-
mam o echipd intr-o perioada scurtd de timp si cd am
dus proiectul la sfarsit cu rezultate foarte bune. A fost
o experientd in care m-am convins direct cd fiecare
membru al echipei are resurse, idei creative, conexi-
uni pe care le-au impdrtasit si valorificat pentru reali-
zarea evenimentului. Am trecut prin impasuri si bloca-
je si aicifi sunt recunoscatoare Ancdi Coman pentru ca
este un foarte bun mediator si cu sprijinul ei acordat
echipei, am reusit sa depasim acele situatii.

Cine au fost trainerii ?

Sari van Poelje, Mario Salvador, Cezara Dasu, Cla-
udia Buzoianu, Eugen Hriscu, Daniela Simache, Simo-
na Vrana, Aurelia Vasile, Cristiana Levitchi, Gabriela
Popescu, Oana Panescu, Ane Mary Ormenisan.
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Ce alte evenimente ai mai organizat in Bucuresti?

Conferinta "Psihoterapia traumei si a disocierii * cu
Richard Chefetz , psihiatru cu practicd in Washington
si sotia sa Kathryn Chefetz , Libby Gitenstein, psiho-
terapeut, sotia ambasadorului SUA in Romania, Mark
Gitenstein si prof. univ. dr. Florin Tudose. Acest eveni-
ment a fost precedat de seara de film “Precious”.

Conferinta “Brainspotting. Puncte comune cu Ana-
liza Tranzactionala”, Nivelul | de formare in Brainspo-
tting, Nivelul Il : Modelul Resurse , formare in Arheo-
logie Somatica.

Am sustinut workshopuri de prezentare si promo-
vare a Analizei Tranzactionale in cadrul unor diverse
organizatii, precum Asociatia Medicilor Rezidenti in
Psihiatrie si AIESEC.

A fost o experientd in care m-am convins
direct cd fiecare membru al echipei are
resurse, idei creative, conexiuni pe care

le-au impdrtdsit si valorificat pentru

realizarea evenimentului.
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Au fost si peripetii?

Da. $i nu putine. Cu o zi Tnainte de preconferinta
am constatat cd nu avem termosuri mari pentru pau-
zele de cafea. Pentru cd nu mai aveam mult timp si
traficul era aglomerat, am alergat, efectiv am alergat
prin lapovita si ghetus, pana la Obor ca sa le cumpar.
Atunci mi-am promis ca urmatorul eveniment de care
mad voi ocupa va fi unul cu catering extern sau nu va
avea loc la sfarsit de noiembrie.

O altd intdmplare a fost cd la petrecerea asociatiei,
Claudia Buzoianu a organizat o demonstratie de tango
din partea unei scoli de dans. Am avut ocazia sd dan-
sez cu cel care preda si sa ne iasa pasii din prima fdra
sa fi studiat vreodata. Dupd ce mi-a trecut mirarea si
s-a terminat conferinta, am decis sd md inscriu la un
curs, sd invat sd dansez tango ( constient!) de la profe-
sionisti, sa descopar cultura si comunitatea de tango
din Bucuresti si sa-mi placa foarte mult. A devenit un
exercitiu de mindfulness.

De unde pasiunea ta pentru spiritualitate?

Primul moment care-mi vine este de la 12 ani, cand
am luat o carte crestin ortodoxd de la bunica mea, imi
amintesc si acum ca avea coperti albastre, in care erau
marturii ale persoanelor care au fost in moarte clinica
si apoi si-au revenit. Ce mi-a ramas a fost convingerea
cd mai exista un alt plan pe care nu-l vedem si de care
multi oameni sunt constienti.

Dupad ce am dat de rugdciunea inimii si mai apoi, de
meditatia vipassana, mi-am dat seama ca fundamen-
tul vietii noastre este legat de “a fi” si bucuria fiintdrii.
Tn plus, este 0 metod& de a-ti pune ordine in minte si
de a-l putea asculta pe celalalt.

Care este inceputul tau in Analiza Tranzactionala?

In 2006 eram studentd la Academia de Studii Eco-
nomice si intr-o zi, unul din cursuri nu s-a mai tinut.
Am coborat in Piata Romana la libraria de vis-a-vis de
facultate, de pe Dacia. Imi amintesc clar c& era un raft
rotativ si invartindu-l mi s-au oprit ochii pe cartea "Ce
spui dupa Buna ziua? ". Am citit cuprinsul si primele
pagini din introducere m-au facut foarte curioasa. Am
sunat-o pe sora mea sd o intreb daca stia de carte.
Peste cateva zile am mers in vizitd la ea si am vazut
cartea pe masa. Mi-a imprumutat-o si in timp ce o
citeam aveam multe constientizari despre cum functi-
onam; gaseam raspunsuri pe care le cdutasem demult.
La acel moment aveam experienta participarii la un
grup de psihodrama . Legat de AT am tras concluzia
(fara sa verific) ca e acolo, departe in America si cd nu
exista in Bucuresti. Eram oarecum resemnata.

Doar c4, la cateva luni dupa aceea, intr-o joi seara, a
sunat un telefon mobil pe care-l tineam mai mult uitat
prin casa si de multe ori pe silent. Era Razvan, un coleg
din grupul de psihodramg, cu care nu mai vorbisem de
mai bine de doi ani si al carui numar il aveam trecut
in memoria telefonului. M-a intrebat daca sunt Ele-
na nu-stiu-cum ? ..cauta pe altcineva, s-a scuzat cd a
gresit numarul . L-am intrebat daca a mai continuat sa
meargd la acel grup si mi-a raspuns: "Acum fac altceva.
Se numeste Analiza Tranzactionala. Cu un englez, mai-
ne dimineata la Romexpo. "

Avea sa fie prima intalnire cu John Parr. Am continu-
at sa vin pana la ultimul workshop ICTA din Bucuresti,
sa ma formez in AT, sa urmez Facultatea de Psihologie,
ca mai apoi sa profesez in domeniu. Acela a fost cu
adevdrat inceputul unei caldtorii... Poate cea mai valo-
roasa calatorie ce putea sa aiba loc. Cea spre Interior.

= |nterviu realizat de Sever Sava

Elena Tiron este psihoterapeut cu drept de liberd
practicd in cadrul Clinicii Psihomedical Consult din
Bucuresti, trainer in dezvoltare personald in cadrul
IntermediART HR DevICE si organizator evenimente.



B intelepciunea creierului subcortical

Mario Salvador

Prezentul articol discutd felul in care experiente-
le timpurii imprimate in retelele neuronale cele mai
profunde devin scheme de organizare care coloreazd
experientele noastre de-a lungul intregii vieti. Aceste
scheme primare de organizare influenteazd nenumdra-
tele moduri in care clientii relationeazad cu ceilalti prin
reactii microfiziologice, gesturi si patternuri fiziologice.
Aceste patternuri si reactii oferd o perspectivd asupra
experientelor inconstiente timpurii (memoria implici-
td), care sunt esential de explorat in terapie. Importan-
ta relatiei terapeutice este de asemenea discutatd din
perspectiva teoriei polivagale a lui Porges, precum si
felulin care aceastd relatie creeazd un mediu sigur pen-
tru a declansa sistemul de angajare sociald si a activa
circuitele neuronale ale vindecdrii si cresterii.

Intentia acestui articol este de a aduce in atentia
psihoterapeutilor integrativi insemnatatea proceselor
primare, arhaice ale functionarii noastre fiziologice si
a felului in care aceste fenomene asociate ne influ-
enteaza observatiile si interventiile in domeniul psi-
hoterapiei. Pe parcursul acestui articol, voi trage con-
cluzii si voi extrapola ceea ce va fi semnifictiv pentru
practica terapeutica. In acest scop, voi discuta si voi
pune in relatie urmatoarele idei:
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= arhitectura ierarhica a creierului, maturizarea ierar-
hicd a acestuia;

= construirea schemelor relationale, achizitia invata-
rii emotionale si impactul subsecvent modelator al
experientei;

= impactul teoriei polivagale in terapie si implicatiile
sale Tn relatia terapeutica.

Maturizarea ierarhica a creierului

Creierul nostru este singurul organ din corp care
incd reflecta in straturile sale dezvoltarea filogenetica
a speciei. Intr-o viziune deja invechitd, Paul MacLean
(1990) a vorbit despre creierul tripartit pentru a ilus-
tra aceastd realitate (Fig. 1). La bazd avem creierul
reptilian care este responsabil de controlul majoritatii
functiilor vitale precum somnul, starea de veghe, ter-
moreglarea, metabolismul si respiratia. Putem spune
cd aceasta este partea lui "Eu” in care se afld “forta
vitald”. Deasupra creierului reptilian exista creierul
limbic sau mamifer pentru ca el a aparut la mamife-
rele imferioare. Acesta parte se ocupa in principal cu
fenomenele emotionale, transformarea experientelor
de viatd povestite si reglarea lumii interpersonale.
Aceastd reprezentare schematica include amigdala,
care seamand cu un detector de fum; ea detecteaza
pericolele si activeaza corpul pentru a se apdra, hipo-
campul, care gestioneaza memoria narativa astfel
incat sa putem pune experientele intr-un context si
sa organizam experienta secvential. Pe langa acestea,
vedem cortexul orbitofrontal, care este sediul central
alintegrdrii informatiei din lumea externa si cea inter-
na si care este responsabil de integrarea experiente-
lor noastre in viata sociala a relatiilor interpersonale,
dar si din perspectiva capacitdtii de metareflectie.
Aici se realizeaza capacitatea mintii de a se observa
pe sine (mindfulness). n sfarsit, in ultimul strat se afla
neocortexul sau creierul neomamifer, unde se reali-
zeazd functiile gandirii abstracte, limbajului si ale lua-
rii de decizii.

17



BULETIN INFORMATIV | ARAT

18

Cerebral Cortex

Cerebellum

Brain Stem

Cerebrum

Corpus Callosum
Lateral Ventricle

Thalamus
Hypothalamus

Pituitary Gland
Mammillary Body

FIG. 1 Sectiune verticald a creierului

Tn prezentul articol, voi discuta felul in care creierul
se maturizeaza ierarhic, in functie de experientele de
viatd. Stim ca creierul traverseaza ,perioade critice”
in care trebuie sa invete aptitudinile corespunzatoare
respectivei etape de dezvoltare. Aptitudinile niveluri-
lor superioare din punct de vedere ierarhic se bazeaza
pe ceea ce se construieste in straturile subcorticale
inferioare si dau formd continuu experientei noastre
constiente.

In cartea sa Neurostiinta afectului, neuropsiholo-
gul Jaak Panksepp (1998) vorbeste despre “sistemele
emotionale”, care sunt incorporate in circuite neu-
robiologice speciale ce controleaza anumite emotii.
Aceste circuite neurobiologice bazale sunt predeter-
minate genetic si construite sa rdspunda neconditio-
nat la stimuli care au semnificatie pentru organism.
Scopul lor este sd produca secvente comportamenta-
le bine organizate. Sistemele emotionale sunt foarte
"sensibile” intrucat ele asigura un substrat neuronal
pentru diferitele tipuri de organizare ale organismu-
lui. Deasemenea, ele fac din animale "agenti activi”
in lume si nu doar procesoare informationale sau
comportamentale.

Insemnatatea evolutivd a emotiilor bazale, bru-
te (pe care Panksepp le-a denumit procese primare)
este de a identifica amenintarile specifice,"necondi-
tionate”, primare asupra supravietuirii. Aceste stari
ale creierului pot fi folosite ca elemente informative
in dezvoltarea proceselor mentale mai inalte. Avem
nevoie sd intelegem puterea mintii noastre ancestra-
le. In timp ce aspectele cognitive sunt legate mai mult
de programarea dezvoltdrii fiecarui individ, emotiile
de baza si afectele reprezintd unelte arhaice, moste-
nite, de supravietuire. Aceste sisteme operationale
emotionale bazale sunt organizate in zone subcor-
ticale preverbale, precognitive. Sd cunosti “puterea
mintii ancestrale” este de mare folos in psihoterapia
persoanelor cu o istorie de traumd cronica, cumulati-
va, cu circumstante care le-au amenintat viata. Aceste

sisteme, ca urmare, nu pot fi integrate intr-un rdspuns
organizat si secvential pentru supravietuire, ci pot
deveni fragmentate - parti disociate care sunt activate
de o amenintare la adresa sinelui si/sau a vietii. Astfel,
descoperim adesea "o parte” a clientilor nostri care
contine, de exemplu, experiente de frica, paralizie,
atacuri de furie si/sau nevoia acutd de atasament.

Unul dintre primele noastre sisteme emotionale
este implicat in cdutarea unei relatii afective. Perioada
de consolidare a acestui “sistem de actiune” este intre
zero si un an si jumatate si implica o invatare emotio-
nald prin legaturi emotionale interpersonale. (Schore,
2000). Aceste scheme relationale sunt inregistrate
in stratul inferior al creierului (zona orbitofrontald si
emisfera dreaptd) sub forma memoriei procedurale,
acea forma a memoriei de care noi nu suntem consti-
enti si care este inregistrata in corp. Cu alte cuvinte,
in aceasta perioada cruciald, “schemele despre a fi”
sau modelele interne de lucru, cum le numeste Bowl-
by (1979), sunt consolidate precum si abilitatea de
reglare emotionala si de linistire. Aceste abilitati de
baza raman sub forma unor urme experientiale soma-
tosenzitive care ne vor conditiona existenta mai tarziu
si se vor activa automat fara ca noi sa fim constienti de
ele in luarea unei decizii. Braas and Haynes (2008) au
aratat in studiul lor, cum realitatea noastra inconstien-
ta, viscerala raspunde informatiilor externe cu citeva
milisecunde inainte ca noi s& fim constienti de asta. In
cercetarea lor, ei demonstreaza cum deja am luat anu-
mite decizii in profunzime Tnainte de a fi constienti ca
am facut-o.

Copilul mic, ca si fiinta subcorticald, nu-si poate
controla singur starea interioara. In opinia lui Winni-
cott, ,0 mama suficient de buna” este aceea care reu-
seste sa controleze starea interioard a copilului prin
calitatea contactului interpersonal si prin raspunsul
prompt la nevoile fizice ale copilului. Reglarea emo-
tionald se invata prin atasament. La inceput, mama
functioneaza ca un “cortex auxiliar”, care identifica
si satisface nevoile copilului calmandu-L, asigurindu-i
confort si crednd homeostazie. In opinia lui Scho-
re (1994), controlul starilor interioare incepe ca o
"“reglare biologica interactiva”, ca apoi sa se transfor-
me intr-o “reglare proprie autonoma”. Cu alte cuvin-
te, atunci cand copilul a fost ingrijit si i s-a raspuns
intr-un mod prompt si plin de afectiune nevoilor sale,
el invata sa aiba grija de el insusi, deoarece l-a inter-
nalizat pe cel care a avut grija de el ca pe o constanta
in viata lui. Cand acest lucru nu se intampla, adultul
de mai tarziu va avea dificultdti cu abilitatea de a se
linisti si cu experienta de a fi coplesit de emotii.

Autoreglarea emotionala este una dintre capaci-
tatile direct corelate cu sanatatea si adaptarea func-
tionald a fiintelor umane. Pacientii cu care lucrdm au
carente mari in felul in care au fost crescuti, carente
care au creat deficiente in structurile neurobiologice



care stau la baza maturizarii cerebrale. Acestea lasa
rani persistente in felul in care o persoana se rapor-
teaza la experienta de viata. Traumele din copildrie
lasa rani adanci si de duratd, care afecteaza maturiza-
rea organismului. Persoanele care au indurat traume
severe derelationare sau alte tipuri de traume, trebuie
sa se deconecteze sau sa ignore semnalele de reglare,
creand astfel, un prejudiciu sanatatii corporale si con-
ceptualizarii propriului sine. Adesea, ei nu si-au putut
consolida sentimentul (senzatia simtitd) cd meritd sa
fie iubiti. Scopul unei terapii relational-integrative de
adancime este de a repara sinele deteriorat si de a-i
ajuta pe pacienti sa recastige sensul valorii persona-
le si al existentei proprii. In acest sens, trebuie s& ne
uitam la experinta acumulata in straturile subcorticale
si la amintirile somato-senzoriale.

Autori din domeniul neurostiintei precum Antonio
Damasio (2010), Jaak Panksepp (1998a), Louis Cozoli-
no (2002), Daniel Siegel (1999), Allan Schore (2000)
and Stephen Porges (2002) si altii evidentiaza impor-
tanta maturizarii ierarhice a creierului si aratda cum
fenomenele psihologice au la bazd cele mai vechi
structuri neurobiologice, care sunt programate inca
de la nastere. Aceste structuri stravechi, ce se mani-
festa sub forma reflexelor si a instinctelor, reprezin-
ta "o intelepciune inconstientd, dar necesard care ne
guverneazd viata”. Aceasta intelepciune inconstientd
asigura baza functionadrii noastre integrale si reprezin-
ta “sensul simtit” al sinelui, pe care Damasio(2010) il
numeste "proto-self”.

Damasio (2010) si sustine ideea in felul urmator:
"... aceastd intelepciune ascusa de a-ti guverna pro-
pria viatd apare inainte de a deveni constient de ea. Eu
consider ca aceastd intelepciune ascunsa de care nu
suntem constienti este chiar sofisticata si nu ar trebui
considerata primitivd. Complexitatea acestei intelep-
ciuni este enormd si de o inteligentd remarcabild. [...]
Prin aceasta abordare, nu retrogradez constientul, dar
acord mai multd importantd gestiondrii inconstiente a
vietii, sugerand ca ea reprezinta nivelul de organizare
care structureaza atitudinile si intentiile mintii consti-
ente.”(p. 69).

Astfel, Damasio (2010) considerd ca performanta
celui de sus depinde de reusitele celui de jos. Cele
mai adanci, timpurii urme din istoria noastra sunt inca
vizibile pentru terapeut prin diverse comportamente
(Erskine, 2008, 2010): tipare de interactiune cu altii,
reactii de supravietuire la perceptia unei amenintari,
evitarea contactului vizual cu terapeutul de teama de
a nu se simti judecat de acesta si alte comportamente
care au la baza amintiri emotionale.

Dupa Panksepp (1998a), mintea noastrd arhaica
incd exista In mintea noastra modernd si nu vom inte-
lege procesele noastre mentale superioare, dacd nu
ludm in seama solutiile neuronale primordiale, care
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incd influenteaza aparatul mental complex al mami-
ferele superioare. Panskepp considera ca abilitdtile
cognitive superioare au o viatd proprie. Tot ceea ce se
afla la un nivel superior are legatura cu retelele emo-
tionale din regiunile de baza. Aceste sisteme subcorti-
cale pot avea o viatd a lor, independentd. De exemplu,
afectele noastre stravechi (sisteme emotionale prima-
re) supuse unui stres ridicat, pot sa controleze si sa
regleze procesele noastre cognitive superioare.

Sustin ideea conform cdreia istoria de viata a fie-
cdrei persoane este adanc inregistrata in corp si in
regiunile creierului care detin harti ale corpului. La fel
cum “cutia neagra” a unui avion i urmareste istoria,
la fel si corpul are o “cutie neagra”, care ne inregis-
treazd istoria si tine o socoteala. Straturile ascunse ale
sistemului nostru neuronal proceseaza si organizeaza
informatiile nainte de a ajunge in constiinta. Psihote-
rapia cauta cu predilectie sa identifice, sa inteleaga si
sa corecteze continutul si organizarea acestor straturi
ascunse si sa identifice schema noastra procedurala
de a fi in relatie cu ceilalti. Avem cdi de acces catre
aceste straturi profunde vatamate prin observarea
manifestarilor psihologice de supravietuire, prin reac-
tiile fizice subtile, prin concluziile si deciziile de script
si felul de relationare intrapersonal si interpersonal
al pacientului. Acordand atentie sporita informatiilor
relatate de pacient si experientei corporale, ne putem
ajuta pacientii sa-si acceseze memoria procedurald
implicitd, adica sa intre in contact profund cu propria
corporalitate.

Creierul este un organ sofisticat care integreaza
experienta noastra. Aceastd capacitate de a integra
apare atunci cand suntem confruntati cu provocari
in procesul invatarii din etapele de dezvoltare si cu
sarcini potrivite cu abilitatile noastre si nivelul de
maturizare, ceea ce Winnicott (1956) a numit dezama-
girea optimald. Pe masura ce crestem in medii stabile
si sigure, sistemul psihobiologic se maturizeaza, se
restabileste si se vindeca. Sistemul este capabil de
autovindecare si creierul este capabil sa gestioneze
lumea internd si cea externad atingand homeostazia.
Abilitdtile de autovindecare solicitd creierul sa facd
fatd stimulilor interni intr-o plajd a intensitdtii ce
poate fi toleratd. Ogden si Minton (2001) observa ca
intensitatea stimulilor interni ar trebui sa fie in interi-
orul a ceea ce ei numesc ,fereastra de tolerantd” (vezi
Fig. 2 mai jos). Asadar, cand creierul se confruntd cu o
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problemd in conditii de stres sporit, tot va fi capabil
sa se vindece, ceea ce presupune sa integreze experi-
enta si sa refacd homeostazia. Sistemul imunitar este
doar un exemplu al abilitatii creierului nostru de a se
vindeca.

'
C

)

lthy Nervous S

ystem

Normal Range

FIG. 2 (adaptare dupa Ogden&Minton, 2001)

Tntr-un cadru terapeutic, terapeutul preia rolul unui
reglator biologic interactiv (Schore, 1994) printr-o
relatie terapeutica acordatd, ajutand lumea interna
a clientului sa se regleze intr-un mod flexibil. EL si
insuseste rolul unui cortex auxiliar extern, ajutand
la identificarea, suportul si reglarea lumii interne a
pacientului prin implicare interpersonala. Tn acest fel,
pacientul si creierul lui/ei sunt ajutati sa gestioneze
noi provocari, invdtarea si asimilarea experientelor,
integrand ceea ce este nou in schemele anterioare,
castigand astfel maturitate si rezilienta.
teoriei

Implicatii ale

psihoterapie

polivagale pentru

Un model neurologic foarte util psihoterapiei este
teoria polivagald a lui Stephen Porges (2001). Cer-
cetdrile sale arata cum nervul vag a evoluat ierarhic
de-a lungul evolutiei noastre filogenetice. Nervul vag
se desprinde din trunchiul cerebral, coboara de-a lun-
gul coloanei vertebrale si este implicat in reglarea
sistemului nervos autonom (SNA), reglarea starilor
emotionale si a raspunsurilor legate de supravietuire
si s3n3tate. In mod traditional, s-a considerat c3 sis-
temul nervos autonom (SNA) constd intr-o ramurd a
activarii simpatice care genera raspunsurile necesa-
re supravietuirii (luptd sau fugi din fata pericolului),
pe langd sistemul de activare parasimpatica implicat
in procesul refacerii energiei, vindecarii si cresterii.
Aceste doua ramuri alterneaza in functionarea lor si se
inhibd unul pe altul. Cand unul este activ, celalalt este

inactiv. Cu toate acestea, in cazuri extreme de pericol
asupra vietii, in situatii Tn care corpul nu poate scapa
si/sau lupta, insusi mecanismul defensiv activ devine
un pericol, deoarece atacatorul ar putea face mai mult
rau. De exemplu, un praddtor poate omori oponentul
mai slab daca acesta incearca sa continue sa se apere.
Supravietuirea se obtine atunci prin activarea siste-
mului pasiv de apdrare prin inghetare sau capitulare.
Acest sistem este prevazut din punct de vedere bio-
logic sa impiedice pradatorul sa continue atacul si sa
evite durerea, asa cum s-a observat la toate mamife-
rele si la nevertebrate. Vedem acest lucru in viata sal-
baticd, cand prada este urmdrita si prima reactie este
sa se prefacd moarta. O noua oportunitate de salvare
apare daca pradatorul scapd prada. Sistemul de apa-
rare prin inghetare stimuleaza apoi endorfinele intr-o
incercare de apdrare impotriva durerii fizice.

Tn timpul inghetérii, corpul intra intr-o stare de imo-
bilitate tonicd dupa “"moartea simulata” si de aseme-
nea foloseste disocierea ca si mecanism remarcabil
de supravietuire. Cdnd corpul nu are scdpare, mintea
cautd moduri in care sd nu fie in realitate, functionand
ca si cand nimic nu s-a intamplat, producand o sen-
zatie de gol emotional sau de a ,nu fi". Tn primii doi
ani ai dezvoltarii lor, copiii au tendinta sa foloseasca
acest mecanism disociativ cand traiesc printre ingri-
jitori neglijenti, agresivi sau violenti, care fi conditio-
neaza pentru un viitor n care sistemul lor neurologic
va reactiona la pericol prin deconectare, incercand sa
paralizeze corpul si ,s3 treaca neobservati”. In caz de
trauma prin abuz, individul se disociaza nu doar de
lumea exterioara si de procesarea stimulilor exteri-
ori asociati cu teroarea, dar si de lumea interioard a
stimulilor durerosi care sunt simtiti in corp. In aceste
cazuri, ne conectam cu mecanisme de intrerupere a
contactului care vor fi observate in relatia terapeutica,
care vor trebui recunoscute, validate si normalizate
prin implicarea noastra si observarea atenta.

Tn cartea sa, Porges (2001) afirma ci sistemul de
disociere de tip inghetare (freezing), pe care il numes-
te imobilizare parasimpatica, este un mecanism de
supravietuire mostenit de la reptilele primitive, care
se activeaza in situatii de amenintare in care celelalte
doua sisteme - de angajare sociala si cel de mobilizare
tip lupta/fugi - au esuat. Inghetarea utilizeazi o ramu-
ra dorsovagala a activarii nervului vag. Aceasta stare
este foarte utila reptilelor care pot ramane in stari pre-
lungite de imobilitate, dar nu este atat de utila mami-
ferelor, care au nevoie de mari cantitati de oxigen pen-
tru creier, pentru a ramane in viata si a fi functionale.
De aceea, prelungirea acetei stari de inghetare repre-
zintd un risc serios pentru viata si sandtatea omului.
Oamenii care au fost expusi unei traumei severe ce
ameninta viata timpuriu in vietile lor, au invatat sa
supravietuiasca de multe ori paralizand, inghetand si



disociindu-se. Pentru ei, trauma este continuta in corp
sub formd de dereglari corporale si amintiri somatice.
De aceea, acestia sunt predispusi la boli psihosomati-
ce, boli autoimune, boli ale viscerelor - digestive, car-
diovasculare, pe langa alte procese patologice.

Conform modelului ierarhic de activare, mai intai
ne reglam prin contact social, ceea ce se intampla prin
ramura ventrald a nervului vag, asa cum s-a dezvoltat
la mamifere. Aceasta inseamnd ca noi cautam siguran-
ta oferita de o figura de care sa depindem. Daca acest
lucru esueazd, incercam sa ne protejam prin activa-
rea sistemului nervos simpatic bazat pe raspunsul
lupta-fugi. Daca nici acesta nu este eficient, activam
cel mai vechi si primitiv raspuns: inghetarea. A ajuta
clientii sd urce aceastd scard, a activarii ierarhice a
reglarii este o necesitate in terapie. Presupune sa-i
aducem in relatie pentru a-l experimenta pe celdlalt
ca prezent si sigur. Este nevoie de conectare si interes
pentru mediu inconjurator.

Cercetarea valoroasa a lui Porges (2001) aratd cum
pe mdsura ce mamiferele au evoluat, ceva special s-a
intamplat cu nervul vag. Mamiferele au dezvoltat un
nou nerv vag pe care Porges il numeste nervul vag
social sau mobilizat parasimpatic (Porges, 2001).
Acest nou nerv atenueaza sau calmeaza circuitele
simpatice si adrenergice pentru a permite angaja-
rea sociala a individului si optimizarea metabolica a
resurselor, care la randul lor permit activarea abilitati-
lor mai sofisticate ale creierului. Deci, ca mamifere, ne
calm3m vigilenta prin interactiune social3. in implica-
rea sociald, cererile metabolice sunt reduse si sandta-
tea, cresterea si vindecarea sunt optimizate. Ce este
relevant pentru viata si pentru interventia terapeutica
este ca mamiferele au nevoie de ocazii de interacti-
une reciprocd pentru reglarea starilor fiziologice ale
fiecdruia dintre participanti. In esentd, credm relatii
pentru a ne simti in siguranta si a ne mentine sanatosi
facilitand reglarea energiei noastre. Aceasta este cea
mai importanta nevoie relationald si este intotdeauna
prezentd. In relatia terapeuticd, construim continuu
aceasta securitate pentru client pentru a se putea
reintoarce in relatiile interpersonale sa reconfigureze,
sa transforme lumea sa interioara.

O altd curiozitate este cd zona trunchiului cerebral
care regleaza fibrele noi ale nervului vag (partea ven-
trald) este conectata cu zona cerebrald care controlea-
zd muschii striati ai fetei. Aceasta zona a trunchiului
cerebral controleaza abilitatea noastra de a auzi prin
muschii urechii medii si de a articula cuvinte prin mus-
chii laringelui si cei faringieni, precum si abilitatea de
expresie faciala. Cand vorbim cu o tonalitate linisti-
toare — aspectul prozodic al vorbirii- sau cand avem
o expresie faciald linistitoare, aceasta informatie se
transmite nervului vag. De aceea, mamele au acel fel
special de a vorbi bebelusilor numit “limba mamelor”.
Deci, atunci cand ascultam intonatia detectam starea
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fiziologica a celeilalte persoane. Daca starea fiziologi-
ca este calma, ne vom calma. La mamifere, deci mult
inainte de achizitia sintaxei ori a limbajului, exista
vocalizarile, care sunt componente importante ale
interactiunii sociale. Vocalizarile semnalizeaza pentru
ceilalti membri ai speciei daca ne putem simti in sigu-
rantd cu celalalt.

Tn contexte neamenintatoare, sistemul de angajare
sociald regleaza sistemul nervos simpatic, faciliteaza
implicarea si interesul asupra mediului si ajuta la for-
marea legaturilor emotionale pozitive si a relatiilor
sociale. Chiar si in conditii de pericol, o persoana bine
adaptata poate folosi sistemul de conectare sociala,
poate incerca sa ajunga la o intelegere cu un potenti-
al atacator. De aceea, ceea ce se intampld in corpurile

.Prin aceastd abordare, nu retrogradez

constientul, dar acord mai multa

importantd gestiondrii inconstiente a

vietii, sugerdnd cd ea reprezintd nivelul de

organizare care structureazad atitudinile si

intentiile mintii constiente.”

noastre (mai ales in viscere), se intdmplad de asemenea
si in creier, prin intermediul informatiilor care circula
prin nervul vag. Putem spune ca raspunsurile mintii
si corpului in timpul interactiunilor reciproce nu sunt
doar corelatii, ci sunt, de fapt, unul si acelasi lucru,
chiar daca sunt cai diferite catre aceeasi realitate. Ner-
vul vag este adevarata conexiune dintre corp si minte.
Tn concluzie, este nevoie s credm siguranta in cadrul
terapeutic si in relatia terapeutica astfel incat raspun-
sile defensive de supravietuire sa se poata relaxa si
sa permita astfel sistemului de interactiune sociala sa
ajute la reglarea starilor interne.

Cand suntem speriati, nu putem fi creativi, iubitori,
nu ne putem oferi alinare noud si celorlalti. Teoria poli-
vagala (Porges, 2001) subliniaza aspectele fiziologice
ale interactiunii umane si documenteaza felul in care
cdile neuronale ale suportului social si comportamen-
tului social sunt comune cu cele ce sprijind sanatatea,
cresterea si vindecarea. Mesajul cel mai important
este ca avem nevoie sa intelegem ca sistemul nervos
uman, ca si cel al altor specii de mamifere, are ca scop
cdutarea securitdtii, si cd ne folosim de ceilalti pentru
a ne simti in sigurant3. In plus, trebuie s3 intelegem c3
stdrile sau circuitele fiziologice nu sunt alese in mod
voluntar. Sistemul nostru nervos face o evaluare la
un nivel inconstient. Porges (2001) foloseste terme-
nul “neuroceptie” pentru a ilustra faptul ca sistemul
nostru nervos, in afara constientizarii, evalueaza riscul
din mediu de viata. Aceasta este o perceptie neurala.
Corpul nostru lucreaza ca un poligraf, raspunzand in
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continuu si evaluand oamenii si locurile. Nervul vag
nu este doar o cale efectoare, motorie de la creier
cdtre viscere, este de asemenea si un nerv senzitiv
dinspre viscere catre creier. Aceasta este conexiunea
corp-minte. De indata ce ne simtim in sigurantd, sis-
temul de angajare sociala este activat. Raspunzand cu
o expresie faciala si o intonatie pozitiva, terapeutul
stimuleaza sistemul de angajare sociald. Astfel, trebu-
ie sa luam in considerare importanta pe care propria
noastra stare de bine o are pentru clientii nostri. Nu
putem genera securitate daca propriul nostru sistem
este nelinistit. Mai mult, fata nu este o simpld mas-

In esentd, credm relatii pentru a ne simti
in sigurantd si a ne mentine sandtosi
facilitdnd reglarea energiei noastre.
Aceasta este cea mai importantd nevoie
relationald si este intotdeauna prezenta.
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cd, ci este manifestarea unui sistem neurofiziologic
extrem de complex care a evoluat si care, de fapt, este
conectat direct cu reglarea neurologica a organelor
interne.

In cadrul psihoterapiei relationale integrative
(Erskine et al, 1999) cdutam sa credm o relatie de con-
tact maxim permanent acordat cu procesele intrap-
sihice ale clientului. Deci prin aceasta investigare si
oferire a unei implicari profunde si a prezentei tera-
peutice ajutam clientul sa revind in relatie. Credm
sigurantd si prin aceasta facilitdm disolutia defenselor
astfel incat sistemul sa nu aibad nevoie sa fie in alerta
pentru ranirea potentiald din mediu, ca in experiente-
le anterioare. Astfel, pacientul poate accesa si explora
aspecte din lumea internd evitate anterior sau nega-
te. Cu alte cuvinte, prin contact interpersonal acordat
putem facilita accesul securizat la contact intrapsihic
si credm conditiile pentru ca procesul de autovinde-
care siintegrare a experientei sa se desfasoare. Astfel,
prin intermediul relatiei terapeutice ajutam creierul
sa fie intr-o stare capabild de autovindecare si de
integrare a experientei care este continuta in corp si
in retelele neurale. Unele tehnici de neuroprocesare
precum EMDR (Saphiro, 2001) si Brainspotting (Grand,
2013) pot astfel functiona ca modalitati puternice de
a ajuta creierul sa proceseze din nou amintirile izolate.

Printr-o atitudine prezentd, terapeutul sprijina si
sustine experienta clientului aratdnd interes sincer,
compasiune si absenta motivelor ulterioare sau a pre-
judecatilor asupra a ceea ce experimenteaza clientul.
Uitandu-ne la experienta asa cum este ea, Ti permitem
acesteia sd se desfdsoare, iar ceea ce a fost retinut sau
disociat poate iesi la suprafatd pentru a fi acum pus in
relatie, transformat si integrat. Terapia devine astfel

un proces in care ajutam clientul sa autodefineasca
experienta sa intr-un mod nou. Aceasta conduce la o
.reconsolidare” a schemelor implicite si procedura-
le pe masura ce acestea se aseazd intr-un mod nou,
adaptativ.

Cu aceste lucruri in minte, le spun studentilor si
supervizatilor mei: "nu incercati sa obtineti nimic de
la clientii vostri®. Cu acest principiu, incerc sd formez
atitudinea de martor a ceea ce celalalt este, asa cum
este el sau ea. Prin urmare, putem “chema si destep-
ta" experienta clientului si asista si sprijini persoana
pe drumul reconectarii, atat intern cat si in exterior.

A ajuta clientul sa fie prezent pentru experients3,
reconfigurare si noi intelesuri

Pacientii cu tulburari de stres post-traumatic com-
plex (trauma cumulativa) mentin starile lor neurobio-
logice intr-o stare aproape permanenta de hipervigi-
lenta corespunzatoare activarii simpatice. Sau trdiesc
adesea in perioade de disociere cronica cu ramura
dorsovagala a parasimpaticului blocata. Asa cum
am afimat anterior, aceasta 1i conduce catre o stare
de perturbare psihobiologica cronica. Pacientii sunt
expusi la intruziunea simptomelor, ceea ce ii conduce
la sentimentul de lipsa a controlului in viata lor si in
lumea internd. Cand cineva traieste cu experienta ese-
cului cronic al sistemului social de a oferi siguranta si
protectie, asa cum este cazul adesea in traumatizarea
cronica din perioada copilariei, de obicei sistemul ,se
inchide”. Fara aceastd capacitate de adaptare a sta-
rilor interne pentru a functiona ca si ,frane” pentru
sistemul interconectarii sociale, sistemul nervos sim-
patic sau sistemul vagal dorsal raman hiperactivate
provocand o activare fiziologica care depaseste limi-
tele tolerabilitatii. Tn cazul pacientilor cu aceste stari
dezorganizate, terapeutul trebuie sa indeplineasca
anumite sarcini importante pentru a ajuta sistemul
psihobiologic dezorganizat.

Pentru acesti pacienti sistemul de supravietui-
re functioneaza ca si cand ar fi expus unei amentari
permanente. (vezi Fig. 3 mai jos) Ei alterneaza intre
stari de hiperactivare in care se manifesta simptome
emotionale, reprezentari intruzive, gandire obsesi-
va, tremuraturi, dezorientare si stari de hipoactivare
(disociere-inghetare) in care se manifesta simptome
de platitudine emotionald, dificultdti in gandire si
concentrare, amorteald si/sau colaps. Acestia alter-
neaza stari de supra-activare si dezorganizare biochi-
mica cu stdri de anestezie emotionala. Cand stimu-
larea interna este dincolo de pragul de toleranta, nu
poate fi procesatd deoarece excesul de cortizol inhiba
functionarea hipocampului, iar sistemul limbic este
implicat in simbolizare si contextualizare. Ca urmare,
in aceasta stare de perturbare biochimica, integrarea
nu este posibila.
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The ‘window of tolerance’: maintaining optimal arousal for trauma-focused

therapy

Hyperarousal: too
much arousal to
integrate

Emotional reactivity

Hypervigilance

Intrusive imagery

Obsessive/cyclical cognitive processing
Tension, shaking, ungrounded

!

‘Window of tolerance’
Optimal arousal zone

!

Hypoarousal: too
little arousal to
integrate

(Adapted from Ogden and Minton 2000)'

De aceea, terapeutul trebuie sa:

a) asiste pacientul sd se mentind conectat la relatia
terapeuticd, si prin urmare, contextului din prezent.
Terapeutul trebuie sd furnizeze continere, suport, sa
insoteascd. Sistemul de angajare sociald furnizat de
terapeut sustine starile calme si flexibil adaptative
(Porges,2001) si prin aceasta permite activarii fiziolo-
gice sa se mentina intr-o plaja de toleranta.

b) se comporte ca un “cortex auxiliar extern” care
ajuta la modularea si reglarea intensitatii experientei.
Tntrucat acestor clienti le lipsesc abilitatile reglatorii,
terapeutul trebuie sa ajusteze cantitatea de material
traumatic caruia clientul 7i poate face fatd, sd ajute
la reglarea intensitatii durerii si sa monitorizeze rit-
mul. Scopul este ca persoana sa mentina intensitatea
experientei in interiorul “ferestrei de tolerantd” pen-
tru ca integrarea sa fie posibila. Cu toate acestea, este
important sd invatam clientii cateva tehnici practice
de autolinistire pentru a incuraja autocontrolul si a
evita dependenta de terapeut, cdnd acestia se simt
coplesiti sau disociati.

¢) ajute la restaurarea mecanismului care facilitea-
zd integrarea experientei. Este ceea ce Janet (1928)
a numit prezentificare — a ramine constienti ca astdzi
isi amintesc de ceva ce s-a intamplat deja - si perso-
nificare (Janet, 1903) — a se simti ca si autori, ca fiind
prezenti in propria experienta.

Flat affect

Inability to think clearly
Numbing

Collapse

s,

FIG. 3 "Fereastra de toleranta”: mentinerea activa-
rii optime in terapia centrata pe trauma

Tn acest proces, terapeutul ajutd clientul s& rdma-
na conectat cu experienta sa din starea de Adult sau
“observator intern” facilitdand construirea unei noi
naratiuni, atribuirea de noi semnificatii si reconso-
lidarea schemelor memoriei implicite intr-o mani-
erd adaptativa. Cu alte cuvinte, ajutam clientii sa se
reconecteze cu intelepciunea lor profunda, sa redes-
copere sensul adevarat al procesului lor primar si sd
modifice configurarea sistemului lor de supravietu-
ire. Prezenta si oferirea unei relatii sigure, suportive
precum si compasiunea ajuta la crearea “unui spatiu
vindecdtor” sau a “unei bule vindecdtoare" in care aju-
tam clientul sd sldbeascd mecanismele de aparare si
reactiile de supravietuire in fata pericolului exterior
pentru a se putea indrepta spre propriul interior si a
restabili contactul intern. Noi furnizam conditiile in
care creierul sa rdmana in starea de angajare sociala.
Acesta este contextul in care se pot produce vindeca-
rea si cresterea.

Dintr-o perspectivd neurologica, cand ajutdm
clientul sa fie prezent si sd observe experienta sa,
cortexul prefrontal este activat — aria de integrare
senzoriald, corporald, interpersonald, autoreglatorie
unde se relizeaza capacitatea mintii de a se observa
pe sine insasi. Vorbim acum despre mindfulness si
metareflectare a experientei insesi. Prin mindfulness
credm experienta de “a fi prezenti astdzi si de a ne
uita la ceva care vine din istorie", experienta unui “"Eu
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Uitdndu-ne la experientd asa cum este eaq,
il permitem acesteia sd se desfdsoare, iar
ceea ce a fost retinut sau disociat poate
iesi la suprafatd pentru a fi acum pus in

relatie, transformat si integrat.
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Observator” al proceselor interne, cu acceptare, dra-
goste si deschidere catre orice se intampla asa cum
se Intdmpld, si cu curiozitate, fara asteptari si fard a-1
respinge pe “"Eu Experienta”. Presupune ca pacientii
s3 fie prezenti in propriile experiente. In acest proces
de ,a fi prezent in propria experientd”, disocierea este
impiedicat3 si asociatiile sunt incurajate. Tn cuvintele
lui Siegel, ,sinele nostru care trdieste rezoneazd intr-o
manierd directd si clard cu sinele nostru care constieti-
zeazd astfel incat sd ne simtim simtiti de propria minte”
(Siegel, 2007, p. 91). Scopul este acela de a permite
clientului sa imbratiseze si sa intdmpine experiente-
le lor interne asa cum sunt si sd asculte fard a jude-
ca mesajul neexprimat de mult. Prin acesta facilitdm
ceea ce eu numesc neuroprocesare, observarea si
invdtarea despre experientd care au fost intrerupte
si organizate pentru a supravietui, astfel incat acum
sa poata fi exprimatd semnificatia sa, iar aceasta din
urma sa poatd fi completatd si reconsolidatd prin noi
semnificatii. Aceasta inseamnd a avea incredere in
intelepciunea creierul nostru subcortical profund.

Tn concluzie, vreau s3 subliniez faptul ci creierul
uman este programat sa integreze experientele si se
vindece. Are nevoie doar de un mediu care sa module-
ze sisd furnizeze acele experiente pe care creierul este
suficient de matur sa le gestioneze si metabolizeze, in
acelasi timp furnizand elementele nutritive necasare
precum sigurantd, suport si stimulare. Adaptand ter-
menul lui Winnicott (1956), putem vorbi despre un
terapeut “suficient de bun” care ajutd modularea si
configurarea experientei pentru a reconstrui poves-
tea. Inchei cu ceva ce pentru mine reprezints aspiratia
unui terapeut, citdndu-L pe Tao Te Ching (2008, p. 80).
Cu aceasta in minte, vd ofer atitudinea de a fi prezent
care creeazd ,bula vindecatoare” si modul in care a
face mai putin inseamn3 a ajuta mai mult.

“Inteleptul controleaz fara putere,
si invatd fard cuvinte;
permite tuturor lucrurilor sa creasca si sa decada
hraneste, dar nu se amestecd,
da fard a cere
si este multumit.
Atinge o stare de inactiune
astfel ca facand nimic, nimic nu ramane nefacut.”

= Mario Salvador
traducere de Irina Filipache
si Cristina Costache

= Continutul acestui text a fos prezentat in cadrul
Conferintei ARAT 2013.
Prezentul articol a fost publicat in International Jour-
nal of Integrative Psychotherapy, Vol. 4, No. 2, 2013
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B Interviu Sorin Duma

Sorin Duma

Monica Ndstasd: Tti multumesc ci ai fost de acord cu
acest interviu, esti o persoana emblematica in comu-
nitatea A.T., unul din pionerii A.T.-ului in Romania.

Sorin Duma: Buna, Monica! Multumesc pentru invi-
tatie. Am ales si, in plus, am avut si sansa sa apartin
comunitatii romane de AT inca de la inceputul ei si
chiar de a fi unul dintre membrii fondatori ai acesteia
si ai ARAT. Cu toate acestea, nu ma regasesc in atribu-
tul ,,emblematic”.

Este cunoscut faptul ca aceasta scoala de terapie s-a
raspandit in tara plecand de la Timisoara, de multe
ori din Vest pleaca schimbarile, inovatiile. Cum a
inceput aceasta istorie si care a fost implicarea ta?
Eu consider inceputul AT-ului in Romania ca fiind o
data cu primul curs oficial recunoscut de EATA/ITAA, cu

care a participat un numar impresionant de persoane,
cu orientdri profesionale diferite. A fost o experienta
semnificativa pentru multe persoane, inclusiv pentru
mine, in alegerea de a utiliza AT in domeniul profesio-
nal sau in viata personald. O parte dintre cei prezenti
atunci am dorit mai mult de atat, adica am dorit sa
devenim certificati in AT. Aceasta a stat la baza consti-
tuirii ARAT si a afilierii ei la EATA, deoarce doar pentru
organizarea unor cursuri de analizd tranzactionala nu
era necesara constituirea unei asociatii nationale care
sa se afilieze la EATA. Deci, in opinia mea, certificarea
in AT a fost cel mai important motivator al constituirii
ARAT si facilitarea formarii in vederea certificdrii a fost
scopul cel maiimportant al asociatiei in acea perioada
de inceput. Pe parcursul anilor, aceasta ratiune de a fi
a asociatiei pare ca a suferit o dilutie si chiar o schim-
bare a substantei, cred.

Cat despre implicarea mea...cred cd am facut-o cu
intentia de a fi si actiona congruent cu valorile si spi-
ritul AT atat cat am putut de bine. Sigur, m-am implicat
in diverse moduri si momente in viata asociatiei si a
comunitatii, Insd poate nu e acesta cadrul pentru o
trecere in revista a atiunilor mele. Poate doar sa amin-
tesc, pe langa participarea la fondarea ARAT, de con-
tributia la structurarea asociatiei sustindnd crearea
filialei din Bucuresti si extinderea ARAT la nivel nati-
onal. Apoi mi-am asumat conducerea si dezvoltarea
filialei din Timisoara in perioada 2004-2007, cu impli-
carea in organizarea conferintei europene de AT din
anul 2004. Aceasta a fost perioada cu cele mai mari

A trdi experiente relationale,

transformative atdt pentru cei cu care
lucrez cdt si pentru mine, este o sursd de

mari satisfactii pentru mine. Gdsesc cd e
incdntator si onorant sd fiu parte a unui
proces relational prin intermediul cdruia
cresterea si dezvoltarea este reluatd sau
este facilitatd sd-si continue cursul natural.

toate cd am putea vorbi de o istorie anterioard, semni-
ficativd, intrucat AT a fost raspandita anterior in diver-
se moduri, inclusiv printr-un curs universitar derulat
de Facultatea de psihologie din cadrul Universitatii de
Vest din Timisoara.

Tn vara anului 2000 a fost organizat primul curs 101
la initiativa Adrianei Serbescu, livrat de John Parr, la
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satisfactii pentru mine in ARAT, de care imi amintesc
cu placere, pentru ca am reusit sa strang in jurul meu
o larga echipa si sa creez impreuna cu colegii mei un
climat de lucru excelent, in care am derulat o serie de
activitati in cadrul diverselor departamente create.

Stiu ca profesia de psiholog, psihoterapeut nu a fost
prima ta alegere, ce te-a inspirat in aceasta directie?
Povesteste-mi, te rog, despre acest drum.

Asa este. Am inceput studiile universitare ghidat de
marea dragoste a copildriei mele — sportul. Tn cadrul
Facultatii de educatie fizica si sport am luat prima data
contact cu adevarat cu psihologia, pentru ca liceul in
regimul comunist nu mi-a oferit o astfel de posibili-
tate. Ceva mai stiam din cateva lecturi curioase, dar
nestructurate, de adolescent, rdsfoind uneori cdrtile
de psihologie ale mamei mele - profesoara de roma-
n3. Tn facultate am Tnceput sa inteleg ce-i cu psiholo-
gia si am fost fascinat de psihologia sportului, pentru
cd Incepusem sa dau un sens diferit unor experiente
personale ca sportiv si chiar sa dau un sens unor expe-
riente neintegrate si nedigerate pana atunci. Am fost
atat de atras de psihologie si de psihologia sportului
in mod special, incat dupa terminarea facultatii, am

decis ca n paralel cu munca de cadru didactic univer-
sitar sd urmez cursurile Facultatii de psihologie. Asa
cd m-am cufundat si mai mult in aceastd zona.

Tn cadrul celei de a doua facultati, am inceput s&
inteleg ce-i psihoterapia si sa ma simt atras in aceas-
ta directie. Totusi, abia mai tarziu am inteles legatura
profunda dintre atractia mea pentru psihoterapie si
experientele mele relationale trecute. Cu toate aces-
tea, a fost suficient s8 ma mentin in cautare si chiar
sa incep sa particip la diverse cursuri de psihoterapie
curiculare sau extracuriculare. Asa am ajuns sdiau con-
tact cu AT, mai intdi in universitate iar apoi la primul
curs oficial din vara anului 2000. Cred, totusi, privind
n interior si retrospectiv, ca cel mai mult in alegerea
profesiei de psihoterapeut m-a inspirit experienta
personald a schimbarii, facilitate in spatiul relational.

Care au fost momentele, oamenii sau experientele
care ti-au marcat cresterea?

As putea vorbi prin multe exemple concrete insd nu
cred ca avem nici timpul nici spatiul pentru a rdspunde
la intrebarea asta asa. Totusi, intr-o incercare de esen-
tializare, cred cd e vorba de experientele relationale
in care am invdtat sa urc, sd cad, sa ma ridic si sa merg

in continuare pe drumul meu pastrand vie increderea
si speranta in mine, in altii, relatii si, nu in ultimul rand,
in procesul fascinant si misterios al evolutiei umane.

n munca ta ca psihoterapeut, ce te anim3, ce iti adu-
ce cele mai mari satisfactii?

A trdi experiente relationale, transformative atat
pentru cei cu care lucrez cat si pentru mine, este o sur-
sa de mari satisfactii pentru mine. Gasesc ca e incan-
tator si onorant sd fiu parte a unui proces relational
prin intermediul caruia cresterea si dezvoltarea este
reluata sau este facilitata sa-si continue cursul natu-
ral, indiferent ca e vorba de o persoana, un cuplu, un
grup sau o comunitate.

Poti sa ne spui despre valorile dupa care te ghideziin
viata si activitatea ta profesionala?

Valorile vin din perspectiva noastra filosofica si
existentiala care, in cazul meu, e una de orientare
umanistad. De altfel, o parte din atractia mea spre AT si
alegerea AT ca orientare psihoterapeutica are labazd o
compatibilitate, in aria valorilor, cu perspectiva filoso-
ficd umanista care sta la baza analizei tranzactionale.

Tema acestui numar de revista este “Rezilienta si
Adaptare.” Cat de importante sunt aceste concepte
pentru psihoterapeut in munca cu clientii, in opinia
ta? Este un efect, un mijloc de supravietuire sau doar
o dinamica?

Rezilienta este un concept foarte in voga in zile-
le noastre si nu simplu de definit fiind un concept
"umbreld”. Asa ca poate fi analizat din oricare din per-
spectivele tale si, cred, din multe altele. Pentru mine,
ca psihoterapeut, rezilienta si adaptarea sunt con-
cepte importante in special datorita semnificatiilor
legate de potentialul si capacitatea de autovindecare,
crestere si dezvoltare personala si relationala. A pri-
vi inspre resursele particulare, concrete, personale si
relationale este, cred, esential in orice proces psihote-
rapeutic si orienteaza demersul si efortul din terapie.

Anul trecut la Bucuresti ti-ai luat examenul de CTA,
este un obiectiv la care cei mai multi dintre noi aspi-
ra. Sincere felicitari! Te rog sa ne impartasesti despre
aceasta experienta. Ce a insemnat pentru tine?

Multumesc! Un an?!..Mie uneori mi se pare cd a fost
ieri. Totusi sunt mai bine de doi ani de atunci. Pentru
mine a insemnat recunoasterea oficiala a competen-
telor ca psihoterapeut AT, formate in anii anteriori. A
fost eliberator dintr-o anumita perspectiva si totusi cu
o infuzie de speranta si energie pentru viitor pe fon-
dul bucuriei unui succes obtinut cu sprijinul multor
oameni dragi, carora le multumesc. Experienta de la
Bucuresti a fost una diferita de oricare dintre zecile de
examene orale date pana atunci - o atmosfera colegi-
ala, suportiva si uneori provocatoare... Pentru mine a
fost un fel de primire calduroasa in randul profesio-
nistilor certificati in AT.
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O parte din atractia mea spre AT si
alegerea AT ca orientare psihoterapeutica
are la bazd o compatibilitate, in aria

A avut vreo importanta ca pentru prima data, acest
examen s-a organizat in Romania?

Pentru prima data un examen de CTA s-a organizat
in Romania la Timisoara in 2004. Totusi, pentru mine
examenul de la Bucuresti din 2012 nu doar cd a avut,
ci are o importanta pentru ca e ca e un reper in istoria
mea profesionald. Tn plus, cred c3 ar putea fi impor-
tant si pentru comunitatea AT pentru cd, pentru pri-
ma datd, doi romani s-au certificat chiar in tara lor si
alte persoane apartinand comunitatii noastre au fost
evaluatori in cadrul aceluiasi eveniment. Sper ca va
veni o zi Tn care comunitatea AT sd se dezvolte atat de
mult incat sa-si permitd sd deruleze examene in limba
romana cu evaluatori romani.

S-a schimbat in vreun fel munca ta dupa ce te-ai
certificat?

Fard indoiald. O munca neschimbatd e una moar-
ta si nu as putea-o numi psihoterapie. Ma gandesc
la munca mea ca avand o carcteristicd dinamica, in
continud schimbare, in ciuda unor perioade de stag-
ndri temporare si acumuldri, uneori insesizabile din
exterior. Ca sd fiu un pic mai concret, cred cd munca
mea, acum, include utilizarea unor dinamici psiholo-
gice inconstiente mai profunde decat eram capabil
sd tolerez si utilizez anterior certificarii. Pun evolutia
asta pe seama mentinerii unei practice supervizate in
mod regulat si a continuarii procesului de dezvoltare
personala.

valorilor, cu perspectiva filosoficd
umanistd care std la baza analizei
tranzactionale.

Sunt proiecte pe care le desfasori in prezent? Ce
aspiratii ai pentru viata profesionala?

Da, unul dintre proiectele cele mai importante este
constructia unei scoli de formare in AT in Timisoara,
impreuna cu alti colegi din tara si straindtate, iar in
legdturd cu asta aspiratiile mele profesionale includ
extinderea dezvoltdrii mele profesionale cu aria de
training si supervizare in AT.

iti multumesc, Sorin, pentru acest interviu! iti doresc
success pe mai departe!

Multumesc, Monica! Succes si tie si celor care citesc
acest interviu!

= |nterviu realizat de Monica Ndstasd

Sorin Duma este analist tranzactional certificat
(CTA), psihoterapeut in practicd privatd in Timisoara.
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B Analiza psihologica a povestii

,Heidi fetita muntilor”

Gabriela Popescu

Heidi este o fetitd orfand, are cinci ani si a fost cres-
cuta pana la aceasta varsta de matusa ei, Dete.

Dete considera cd a avut destul grija de fetita si
acum este randul bunicului sa o creascd, bunic care
locuieste undeva in munti. Astfel, Dete o duce pe feti-
ta la bunicul ei. Fetita se adapteaza destul de bine in
casa bunicului, se imprieteneste cu Peter, paznicul
de capre, pe care il insoteste in fiecare zi cu turma de
capre. Le indrageste si pe mama si bunica lui Peter pe
care le viziteaza des.

Si asa trece o vreme pana ce Dete vine sa o ia pe
fetitd ca sd o plaseze in casa unor oameni bogati din
Frankfurt. Acestia cauta o fetitd care sa ii tind compa-
nie fetei lor bolnave, Clara. Clara nu poate sa mearga,
ea se depaseaza intr-un cdrucior cu rotile. Heidi este
luatd cu forta de la bunicul ei si nu este lasatd sd fsi
ia ramas bun de la bunica lui Peter. | se promite cd se
poate intoarce de cate ori i se face dor.

O vreme fetita incearca sa se adapteze cu noua ei
viata la oras, si prin felul ei spontan o inveseleste pe
Clara, ficand diverse n3zbatii. Invat3 s3 citeascd fiind
ajutatda de Doamna Sesemann, bunica Clarei. Aceasta

este o femeie grijulie si empatica care intelege prin ce
trece Heidi si o ajutd s depdseasca unele probleme
de citire. Un alt personaj simpatic este doctorul Cla-
rei, un domn cald si grijuliu de care Heidi se ataseaza
repede. El este cel care propune sa fie trimisd inapoi la
bunicul ei, intelegand tristetea si dorul fetitei.

Tn ultima parte a povestii Heidi 1i primeste ca oas-
peti pe Domnul Doctor, pe Clara si pe Bunica Sese-
mann in munti, unde Clara reuseste sd se ridice din
carucior.

Este o poveste emotionantd despre modul in care
Heidi, micuta fetitd orfand, reuseste sd faca fata fri-
cilor primare, a anxietdtii copilului care creste fara
parinti si care a fost mutat dintr-un loc in altul pen-
tru a fi ingrijit. Tema acestei povesti este abandonul si
felul in care este acesta gestionat de fiecare in parte.

.~Abandonul este prima noastra fricd. Este o frica
primara — o fricd universald a experientei umane. Ca
si bebelusi noi tipdm in pdtut ingroziti atunci cand
mamele noastre pleaca din camerd de teama cd nu
se vor mai intoarce. Abandonul este o teama ca vom
fi l3sati singuri pentru totdeauna, fard sa fie cineva
acolo sa ne protejeze, sd ne satisfaca nevoile noastre
urgente. Pentru bebelusi mentinerea atasamentului
fata de persoana primara de ingrijire este necesard
pentru supravietuirea lui. Orice amenintare sau per-
turbare a acestei relatii provoacd aceasta frica prima-
rd, o frica care este incorporatd in creierul nostru.”
(.,The journey from abandonment to healing”, Susan
Anderson,C.S.W.)

Heidi este orfana si este crescuta pe rand de mai
multe persoane, fiind plimbata dintr-un loc in altul
fara sa fie intrebatd daca vrea si fara sa i se permitd
sa isi ia ramas bun de la persoanele de care s-a atasat.

Ea se poate simti abandonatd de parintii ei care au
murit, apoi de Dete care la cinci ani o lasa la bunicul
ei. Bunicul este indragit de Heidji, insa nu pare sa aiba
vreun cuvant de spus, cand Dete vine sd o ia si sa o
duca in Frankfurt. Heidi este abandonatd acum de
bunic prin faptul cd acesta 7i permite lui Dete sa o ia
delael
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...rezilienta caracterizeazd o persoana
care a trdit sau trdieste un eveniment cu
caracter traumatizant sau adversitate

Persoana care vede suferinta ei si intelege prin ce
trece este domnul Doctor, care o ajutd sa se intoarcd in
munti la bunicul de care i era foarte dor. Pare sa aiba
un rol reparator in viata micutei Heidi. La fel si bunica
Sesemann care o trateaza cu blandete si intelegere.

Tn munti Heidi se imprieteneste cu Peter, orfan si el
de tatd, iar in Frankfurt se imprieteneste cu Clara, si ea
la randul ei orfand de mama. Desi are un tatd, si Cla-
ra este lasata de tata in grija altor persoane. Domnul
Sesemann calatoreste mult in scop de afaceri. Si Clara
se poate simti abandonata de mama ei care a murit, de
tatdl ei care calatoreste mult. Suportul emotional pen-
tru ea este suplinit de bunica Sesemann si de domnul
Doctor.

Heidi introiecteaza mesajul ,trebuie sa fii recu-
noscdtoare” (mesaj primit de la Dete), chiar cu pre-
tul renuntarii la propriile nevoi. Ca sa nu fi intristeze
pe “binefacatorii ei” din Frankfurt, nu le spune cat
de dor ii este de bunicul ei si somatizeaza devenind
somnambuld.

Are tendinta sa joace rolul de Salvator. Desi este
un copil de 5 ani, se preocupa de sanatatea bunicii lui
Peter, de casa ei (il roagd pe bunicul ei s repare casa
bunicii), se preocupd ca bunica lui Peter sa aibd péine
proaspata.

Este o poveste despre adaptare si rezilientd. Rezilien-
ta, ,este o strategie de luptd impotriva nefericirii, care
ne ajutd sd-i smulgem vietii clipe de pldcere in ciuda
murmurului fantomelor din strafundurile memoriei”.
("Murmurul fantomelor”, Boris Cyrulnik). *

...rezilienta caracterizeazd o persoana care a trdit
sau trdieste un eveniment cu caracter traumatizant sau
adversitate cronicd si care dd dovadd de o bund adap-
tabilitate” (Tratat de rezilientd asistatd, coord. Serban
lonescu)

Rezilienta fetitei constd in capacitatea ei de a mer-
ge catre oameni, de a relationa cu cei din jur si a se
face placutd. Desi este orfana de ambii parinti, Heidi
reuseste sd devind fericita aldturi de bunicul si prie-
tenii ei.

cronicd si care dd dovadd de o bund
adaptabilitate”

Rezilienta lui Heidi este un catalizator atat pentru

procesul de vindecare al bunicului ei cat si al priete-
nei ei, Clara. Bunicul reuseste sd revind printre oameni
si sa socializeze din nou dupa moartea parintilor lui
Heidi si Clara reuseste sa se ridice din cdruciorul cu
rotile si sd mearga.

= Gabriela Popescu
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Cezara Dasu (PTSTA-P) si Nicoleta Gheorghe (CTA-P) va invita la
un nou grup de Formare in Analiza Tranzactionala

Acest program de training va incepe in lanuarie
2015 la Bucuresti si se adreseaza psihoterapeutilor,
studentilor si profesionistilor in stiinte socio-umane.
Programul se adreseaza in egala masura si celor care
nu doresc sa se certifice ca psihoterapeuti, dar doresc
sa invete mai multe despre AT si cum pot folosi acest
model in dezvoltarea personald, schimbare si creste-
rea constientizarii in comunicarea cu ceilalti.

Detalii suplimentare despre training pe site-ul:
http://www.cezaradasu.ro/

B PROFIL

Absolvent al Facultatii de Sociologie — Psihologie
promotia 2004.

Tn anul 2006 finalizam masteratul “Analiza si gesti-
onarea conflictelor n societatile in miscare”. Tn 2006
aminceput sa profesez ca psiholog in domeniul psiho-
logiei educationale. Am debutat in aceasta meserie cu
ideea ca domeniile psihologiei sunt interdependente,
complementare, motiv ce m-a facut sa fiu interesata
in mare parte de toate specializdrile. Actualmente
sunt psihoterapeut format in Analiza Tranzactionala,
psiholog autonom in domeniul psihologiei clinice,
psiholog autonom in psihologie educationald, consi-
liere scolarad si vocationald. Sunt psiholog specialist in
domeniul psihologiei securitatii nationale si totodata
supervisor, psiholog specialist in psihologia muncii
si organizationald, psiholog specialist in psihologia
transporturilor.

Din anul 2007 sunt liber profesionist prin Cabi-
net Individual de Psihologie Nastasa Maria Monica,

Formarea in AT dureaza patru ani plus un an
optional dedicat pregatirii pentru examenul de
certificare internationald ca analist tranzactional
(http://www.eatanews.org/).

Formarea presupune efectuarea orelor de terapie
si dezvoltare personala si apoi cele de supervizare
odata cu inceperea lucrului cu clientii in terapie.

Pentru inscrieri trimiteti un email pe una din adresele:
Nicoleta Gheorghe: nicoleta.gheorghe@yahoo.com
Cezara Dasu: cezareea_xfiles@yahoo.com

Contact
Tel.: 0721043 207
Email: monycasaizu@yahoo.com

membru in Colegiul Psihologilor din Romania, secre-
tar Filiala Bucuresti in Comisia de Psihologie educa-
tionald Consiliere scolara si vocationald, membru al
Asociatiei Romane de Analiza Tranzactionala. Din anul
2012 sunt editor al newsletterului ARAT.

Anul acesta am inceput sa lucrez ca expert in con-
siliere, orientare profesionald si mediere in proiecte
europene in cadrul Universitatii Politehnice din Bucu-
resti si la S.C. Svasta ICG SRL ca si coordonator de pro-
iect si consilier orientare privind cariera.

Am o orientare predominant umanistd, ma regasesc
in abordarea Analizei Tranzactionale si consider c3 fie-
care demers de specializare a pus cate o amprenta in
dezvoltarea mea profesionald. Interesele mele sunt
orientate spre dezvoltarea continud, zona de cercetare,
dezvoltarea personalitatii umane si a relatiilor sociale.
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Quantum Transactional Analysis and
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Spirituality, Anne Wuyts

Quantum Transactional
Analysis
and Spirituality
About transforming to more autonomy
And attaining freedom
About creating your own reality

Anne Wuyts
MQTA

Am citit cartea Annei Wuyts cu incantare, bucurie si
uimire pe alocuri, pentru precizia cu care stie sa puna
degetul pe rang, ca sa zic aga. Md refer la aspecte care
cu siguranta au starnit controverse, unul dintre ele
fiind, de exemplu, punerea in discutie a modului cum
se obtine certificarea in cadrul comunitdtii analistilor
tranzactionali.

M-aimpresionat tonul cu care e scrisd cartea, dat de
onestitatea, generozitatea si claritatea cu care autoa-
rea isi impdrtageste experienta de viata si viziunea la
nivel existential. Ce inseamnad Analiza Tranzactionala
Cuantica? $Si ce intelege autoarea prin spiritualitate?
Ce am descoperit citind cartea este un fel de analiza
tranzactionald next levelsivainvit sd examinamimpre-
und ce am inteles din viziunea pe care ea o propune.
Legat de spiritualitate, Anne Wuyts spune cam asa:
.As vrea doar sa-i invit pe oameni sd gandeascd liber,
sa-si cerceteze cadrele de referinta proprii si pe cele
ale celorlalti In mod critic, sd se dezvolte spre autono-
mie, ca persoane mature independente, in contact cu
corpul lor (sau cu Mama Pémant, sau Copilul interior,
sau Sistemul Nervos Autonom) si centrati pe Sinele lor
Superior si sa fie propriul model. Pentru mine aceasta
este semnificatia spiritualitdtii. S3 ai incredere in tine

insuti, pentru ca ai incredere in inteligenta corpului
tdu, care se hraneste cu intuitiile Sinelui Superior. Sa
ai incredere in propria divinitate.” (Wuyts, 2013, p.72-
73) As numi cartea Annei Wuyts ca fiind o carte politi-
cd pentru cd pune in discutie, cu deosebitd pertinenta,
cadrul de referint3 stiintific institutionalizat. Inc3 din
primele pagini ea pune problema a ceea ce inseamna
sa gandesti liber (free thinker) si ce inseamna s& fii un
credincios (beliver). Autoarea povesteste cum la sfar-
situl anilor 70, pe cand isi incheia studiile universitare
de filozofie morala, a observat cd a fi liber cugetator
(free thinker) era totuna in viziunea stiintificd cu a
respinge orice ar pune la indoiald punctul de vedere
materialist-evolutionist asupra lumii. Ori, a respinge
a priori o ipoteza, fard examinare criticd, explorare
si verificare, tine mai degrabd de domeniul credintei
decat de cel prpriu-zis al stiintei. E ca si cum oamenii
de stiintd au devenit atat de convinsi de modul cum
vad ei realitatea, Incat putem afirma cd s-au transfor-
mat ei Tnsisi in niste credinciosi, asemenea preotilor
care l-au condamnat pe Galilei pentru cd le infirma
viziunea asupra lumii, spunand ca pamantul e rotund
si se invarte n jurul soarelui.

Autoarea atrage atentia asupra faptului cd noi per-
cepem realitatea prin prisma a doua filtre: unul dat
de organele noastre de simt, apoi cel dat de condi-
tionarile psihologice (script). Este important sa con-
stientizam cad suntem setati sa vedem ceea ce vrem
sa vedem.Totusi, unii oameni au avut capacitatea de
a depasi aceste conditionari si a impdrtasi si altora
experienta avutd, cum este de exemplu paradigma
spirituald orientald, care numeste realitatea noastra
tridimensionald o iluzie - ,maya"”. Potrivit autoarei, un
om care gandeste liber este un om constient ca vede
realitatea prin aceste filtre, este capabil sa le exami-
neze si sa le accepte, asa cum este capabil sd faca si
cu filtrele celorlalti. Un om care gandeste liber nu va
impune cadrul lui de referinta celorlalti, ci doar invita
la examinare si la impadrtasirea unui punct de vedere.
Este, dealtfel, si ceea ce arealizat autoarea prin cartea
aceasta.

Anne Wuyts considera ca asistam in zilele noas-
tre la trecerea la o noua paradigmd, numita cuan-
tica, ea fiind anuntata dealtfel, as mentiona eu, de
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descoperirile din fizica atomica de la inceputul seco-
lului XX: ne este cunoscut cd in teoria relativitatii se
vorbeste de un continuum spatiu-timp, timpul fiind o
a patra dimensiune, particulele atomice comportan-
du-se diferit in functie de prezenta sau absenta obser-
vatorului. Pentru edificare, autoarea face trimitere la
un documentar ,What the bleep do you know", la cer-
cetdrile lui Masaru Emoto asupra moleculelor de ap3,
la cartea ,The field” a lui Lynne McTaggart. (Wuyts,
2013, p.65) Este vorba, in principiu, de existenta unui
fel de cadmp (field) care existd peste tot in univers si
care este consgtient. Anne Wuyts aminteste ca in alte
timpuri si in alte cadre de referinta oamenii au folo-
sit denumiri diferite pentru a descrie aceasi realitate.
De exemplu: Jung o numea inconstient colectiv, vechii
greci Ether, chinezii energie Chi, hindusii Prana, filozo-
fia orientala face referire la al cincilea element. Acest
camp oferd intotdeauna oamenilor ceea ce ei cer, de
aceea este important sd fii constient de ceea ce faci.
Oamenii care au un script patologic si sunt convinsi
cd nu au nicio solutie de iesire, 1si creeazd o realitate
care sa le confirme propriile credinte, asa cum oame-
nii care au un script de succes vor crea o realitate in
care ei reusesc sa dobandeascd succes. E ca si cum
conditiondrile pe care le ai creeazi realitatea. In ace-
lasi timp, transformarea script-ului produce atragerea
unei noi realitati. ,Cu cat devii mai constient de fap-
tul ca existi, cu cat esti mai pregatit sa iti transformi
umbra, cu cat isi doresti mai profund sa comunici cu
Copilul tdu (interior), cu cat intelegi mai mult limbajul
sincronicitatilor, cu atat mai bine va lucra Campul pen-
tru tine.” (Wuyts, 2013, p.67)

Autoarea atrage atentia asupra faptului
cd noi percepem realitatea prin prisma a
doud filtre: unul dat de organele noastre
de simt, apoi cel dat de conditiondrile
psihologice (script). Este important sd
constientizam cd suntem setati sd vedem

ceea ce vrem sd vedem.
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In comunitatea analistilor tranzactionali au mai
existat abordari care sd includa dimensiunea spirituald
la nivel conceptual. Anne Wuyts se numara printre cei
care nu exclud spiritualitatea in practica terapeuticsd;
la nivel conceptual vorbeste de transformarea script-
ului ca despre un proces organic, foloseste un mod de
lucru la nivel structural si ca metodd, metoda feno-
menologica. Cartea este foarte usor de citit pentru ca
imbina informatiile teoretice cu exemple din propria
experienta practica. Si ceea ce mi-a placut enorm este
felul in care autoarea foloseste conceptele specifice
Analizei Tranzactionale stabilind legdturi cu informatii
noi sau venind in completarea unor teorii mai vechi,

cu propria contributie. Mai mult, toate teoriile si con-
ceptele AT la care autoarea face referire in prezenta-
rea propriului mod de lucru cu sine si cu oamenii, au
ca reper obtinerea autonomiei si libertatii de gandire,
a ceea ce numim de fapt Adult integrat.

Astfel, prezentarea modelului Starilor Eului este
pusa in legdtura cu descoperirile din neurostiinte,
ea afirmand ca am putea localiza starea de Adult in
zona cortexului frontal responsabila cu dezvoltarea
functiilor cognitive care tin de logica, analiza, deduc-
tie si gandire liniard. Starea eului de Copil ar putea fi
localizata la nivelul sistemului limbic sau ceea ce se
numeste creier mammalian, inclusiv la nivelul siste-
mului nervos vegetativ. Cand venim in contact cu sta-
rea eului de Copil si ne ascultam corpul putem deveni
constienti de intelepciunea, intuitiile si inspiratia pe
care le putem gasi in acest proces de ascultare sau de
venire in contact. E ca si cum am realiza o conectare la
copilul arhetipal sau la Sinele nostru superior. Proble-
ma care se pune acum, spune Anne Wuyts, este cum
reusim sa facem distinctia intre inspiratia pura si intu-
itia absoluta, specifice Sinelui superior si impulsuri-
le care apartin partii de umbra (mesajelor toxice) din
script si care se gasesc si ele la acest nivel. (aici autoa-
rea face referire la ceea ce se numeste in AT ,Parintele
vrdjitor” sau ,Parintele porc” care este pus in eviden-
ta in modelul structurii de ordinul 2 al starilor eului).
Persoanele autonome care sunt avansate n procesul
lor de individualizare, reusesc sa faca aceasta distinc-
tie pentru ca au constientizat si vindecat partea care
tine de zona mesajelor toxice.

Tn ceea ce priveste trauma, ea va fi localizatd struc-
tural la nivelul Starii eului de Copil. Anne Wuyst amin-
teste de diferentierea facuta de Johannes Schmidt
(Wuyts, 2013, p. 38) intre: 1. trauma care apare in pro-
cesul de dezvoltare, 2. socul traumatic, 3. trauma spi-
rituala sau existentiald, 4. o combinatie intre douad sau
mai multe dintre cele mentionate anterior. Orice trau-
mad afecteazd functionarea sistemului nervos vegeta-
tiv: anume daca este foate grava intervine sistemul
nervos parasimpatic care produce reactia de ,inghe-
tare” pentru a conserva viata si a putea supravietui.
Oamenii afectati la acest nivel manifestd simptome de
depresie, oboseala cronicd, pasivitate. E ca si cum ar
functiona avand activat butonul ,,inchis”, intr-un mod
pe care autoarea il numeste ,, slow-slow way” (mod
Jincet-incet”). Dacd este afectatd functionarea siste-
mului nervos simpatic care produce reactia de ,lupta
sau fugi”, oamenii se manifesta ca si cum ar fi haituiti
tot timpul, nu gasesc niciodata odihna, stau sub sem-
nul driverului ,grabeste-te”. Anne Wuyts prezinta in
continuare modul cum abordeaza lucrul terapeutic
folosind conceptele de triunghi dramatic pe care il
numeste foarte plastic ,triunghi traumatic” si proce-
sul de doliu descris de Elisabeth Kubler Ross, avand in
vedere tot timpul procesul de transformare a script-
ului si lucrul la nivelul ,,cdmpului cuantic”.



Ce inseamna ,transformarea script-ului”? Asa cum
am mentionat, autoarea vede procesul de transforma-
re ca pe un proces organic care se poate produce la
mai multe niveluri odatd, un proces care este in fapt
sarcina starii de Adult, dar isi are originea la nivelul
starii de Copil (acolo unde este localizata trauma).
Separarea este primul pas spre iesirea din simbioza,
din zona de confort sau cadrul de referinta cunoscut.
De cele mai multe ori, este urmata de trdirea unui pro-
ces de doliu. ,, Atata timp cat nu-ti transformi propriul
script si nu devii ceea ce esti cu adevarat, conditiona-
rile din script iti vor afecta intuitia. Propria inspiratie
va fi contaminatd de convingerile din script. O persoa-
nd autonomg, libera si o individualitate independentd
transforma propriul script, are incredere in intuitia ei
si dezvoltd un Adult Integrat.” (Wuyts, 2013, p. 28)

Anne Wuyts pune in evidenta ce se intampld la in
situatia a) script-ului sandtos, b) a script-ului pato-
logic, ¢) a transformdrii script-ului, realizand niste
profile proprii, deosebit de elocvente, pe care le voi
prezenta foarte succint in continuare. Ea a plecat de
la conceptele lui Taibi Kahler (comportamentele de
tip driver), de la teoria Pamelei Levin privind stadi-
ile de dezvoltare, pe care le-a trecut prin filtrul pro-
priei experiente inspirate de viziunea lui C.G. Jung
si de antroposofia lui Rudolf Steiner, in acelasi timp
avand in vedere informatiile date de descoperirile din
neurostiinte.

Autoarea descrie patru profile sau stadii:

1. Ingrijire (,Care” este termenul englez folosit) -
duce la dezvoltarea unui Parinte Grijuliu adecvat;

2. Surescitare (,Excitament”) are de a face cu decizi-
ile luate de instanta numita , Micul Profesor” care
apartine Starii Eului de Copil (vezi structura de
ordinul 2 a starilor eului) este nivelul unde se iau
deciziile legate de supravietuire;

3. Ratiune (,Reason”) are de-a face cu dezvoltarea
stdrii eului de Adult;

4. Convingere (,Conviction”) are legaturd cu dezvol-
tarea starii eului de Parinte Normativ.

Aceste stadii se subdivid in alte doua, fiecare in
functie de cum este afectata functionarea sistemului
nervos parasimpatic (care este activat in cazul traumei
si duce la modul de functionare la nivel psihologic pe
care autoarea l-a numit ,, incet-incet”) sau a sistemului
nervos simpatic (care are de a face cu aparitia driveru-
lui ,, grabeste-te”), asa cum am mentionat anterior.

In cazul scriptului sdn&tos, avem un echilibru in
functionarea sistemului nervos vegetativ intre cele
doud componente ale sale, sistemul nervos simpatic
si sistemul nervos parasimpatic. Dupa transformarea
scriptului si vindecarea traumei, se revine la acest
echilibru in functionarea sistemului nervos vegetativ
si ajungi sa traiesti si sa muncesti in pace.
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Autoarea vede procesul de transformare ca

pe un proces organic care se poate produce

la mai multe niveluri odatd, un proces care
este in fapt sarcina stdrii de Adult, dar isi

are originea la nivelul stdrii de Copil.

1.

Profilul ,ingrijire”/ ,Care” este corespunzitor sta-
diului TO BE dupa Pamela Levin; dezvolti emotii si
centrul tdu de putere legat de ,,a exista”.

a) Tn cazul scriptului sdnitos are loc internalizarea
mesajului ,esti binevenit” ( simbioza sdnatoasa de
ingrijire)

b) In cazul scriptului patologic avem injonctiunea
.nu fi”, driverul fa-mi/ fa placere” si scriptul ,uite
mama cat sunt de bun” cu doua expresii:

« Grabeste-te": Salvator, extravert

* Mod ,incet-incet”: visator, introvert

c) Transformarea scriptului presupune vindecarea
adictiilor orale prin self-parentare.

. Profilul ,,Surescitare”/ , Excitament”, corespunzator

stadiului TO DO, presupune dezvoltarea senzoriald
si a intuitiei prin explorare.

a) Scriptul sandtos contine mesajul ,,Da-i drumul!”
care este o permisiune pentru a face (separare
sdandtoasa).

b) Scriptul patologic contine injonctiunile ,nu
face!”, .fii atent!!l”, driverul ,, incearca din greu”,
script ,, fara minte” cu doua expresii:

* Grabeste-te!”: animator, extravert

* Modul ,incet-incet”: rebel, extravert

c) Transformarea scriptului presupune la acest
nivel SEPARAREA (doliul dupa un cadru de referintd
familiar, pierdut si a trai la limita)

. Profilul ,,Ratiune”/,Reason” corespunzator stadiului

TO THINK, presupune dezvoltarea gandirii indepen-
dente prin examinarea mai multor cadre de referinta.

a) Script sanatos: internalizarea mesajului ,, Este ok
sa gandesti” prin examinarea si intelegerea cadre-
lor de referinta din jur.

b) Script patologic: injonctiunea ,Nu gandi”, driver
.fii perfect”, presupune memorarea si reproduce-
rea cadrelor de referinta ale bisericii, gcolii, famili-
ei, stiintei intr-un mod in care devii de fapt un cre-
dincios ignorant, cu doua forme de expresie:

*,, Grabeste-te”: workoholic, introvert

* Modul ,, incet-incet”: executant, introvert

¢) Transformarea scriptului la acest nivel presu-
pune dezvoltarea gandirii libere prin examinarea
cadrului de referinta propriu si pe al celorlalti si
dezvoltarea inteligentei.
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4. Profilul ,Convingere”/ ,Conviction” se refera la
stadiul identitatii prin a-ti gasi locul in lume si a-ti
dezvolta o viziune proprie si un sistem de opinii.

Oamenii care au un script patologic si
sunt convingi cd nu au nicio solutie de
iesire isi creeazd o realitate care sd le
confirme propriile credinte, asa cum
oamenii care au un script de succes vor

a) Script sanatos: contine mesajele: , Poti fi ceea ce
esti”/,, Fii tuinsuti”, , Poti sta pe propriile picioare”
b) Script patologic: ,,nu fi tu insuti”, ,, fii depen-
dent”, .fii puternic si fa ceea ce altii iti spun sd
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faci”, script nazist cu douad expresii:
 ,Grabeste-te: dictator, introvert

* Modul” incet-incet”: activist, extravert

¢) Transformarea script-ului presupune dezvolta-
rea propriei identitati, viziuni,a propriei misiuni,
moralitdti, dezvoltarea autonomiei si realizarea la
nivel structural a Adultului Integrat.

Anne Wuyts isi prezintd modul de lucru in a facilita
procesul de vindecare, prin transformarea script-ului
si sustine beneficiul dat de interventiile de tip home-
opatic, de lucrul cu corpul, de folosirea terapiei Reiki
si de metoda constelatiilor familiale, precum si a altor
forme de terapie considerate neconventionale. Deal-
tfel ea face referire la modul de lucru folosit n vin-
decarea traumei de Johannes Schmidt, un adept a lui
Bert Hellinger. ,.EL preda metoda de a pastra atentia si
intentia in fundal. Atentia nu se directioneazd inspre
client, numit solicitator. $i nu ai nicio intentie cu pri-
vire la el, nici macar intentia de a-l vindeca sau de a-l
ameliora, pentru ca aceasta este prea invazivd, prea
agresiva. Doar stai concentrat asupra senzatiilor pro-
priului corp (sens simtit), si asculti sistemul tdu vege-
tativ. In acest fel esti mediator al informatiei despre
sistemul solicitatorului. Acum este important sa inveti
sa distingi ce este al tdu de ce este al lui. In termeni
terapeutici trebuie sa fii vigilent la procesul paralel si
la transfer.” (Wuyts, 2013, p.34)

Ultimul capitol este dedicat prezentdrii propriei
viziuni spirituale bazate pe legdtura dintre lucrul intr-
un cdmp cuantic de energie (constient) si nivelurile
realitatii aga cum sunt ele descrise in antroposofia lui
Rudof Steiner.

M-a impresionat pariul pe care Anne Wuyts ne invi-
ta sa-l facem prin trancenderea nivelului psihologic
obisnuit. Este o invitatie la a constientiza existenta
unui nivel de functionare constient unde totul are
legdtura cu totul, unde se produc sincronicitati, o invi-
tatie la avea incredere in puterea de vindecare a vietii
si in existenta unui Sine superior care ne conduce. A
fi spiritual Tnseamnd pana la urma a alege viata si a
0 accepta aga cum este. Ceva din aceasta carte mi-a
amintit de extraordinara poveste a lui Borges ,, Roza
lui Paracelsius”, pe care o s-o redau foarte pe scurt:
Paracelsius era un mare maestru alchimist care ajun-
sese la desavarsire si isi dorea un ucenic. Intr-o seara
bate la usa lui si intrd in odaie un barbat care ii spune
cd auzise de madiestria alchimistului, i marturiseste ca

crea o realitate in care ei reusesc sd
dobdndeascd succes.

dorinta lui cea mai mare este sa-i fie ucenic, 1i incre-
dinteaza tot avutul, dar i cere ca sa se asigure ca
maestrul are stiinta pe care el o cautd, i cere sa arda
un trandafir, apoi sa-l refaca din cenusa. Paracelsius
ia trandafirul, il arde in sobad si-l invitd pe bdrbat sa
se uite. Barbatul se uita si vede doar cenusa si, cu ini-
ma stransd de jend si parere de rau iese din incape-
re. Dupa ce acesta pleacd, maestrul se duce la soba
si scoate de acolo trandafirul care era intreg, asa cum
barbatul i-l daduse.

Nu n ultimul, rdnd e de avut in vedere ca exista o
dimensiune poeticd in aceasta carte, dimensiune care
uneori este evidentd prin inserarea unei creatii lirice
care i apartine autoarei, dar pe care ai putea s-0 sesi-
zezi si dincolo de textul tehnic, asa cum ai putea sa
sesizezi parfumul trandafirului din povestirea de mai
sus, daca iti dai voie. Dealtfel nu intamplator motto-ul
ales de Anne Wuyts pentru cartea ei este: ,Intuitia
este un dar si ratiunea credinciosul ei servitor” (Albert
Einstein).

Tn incheiere, recomand cu incredere aceastd minu-
nata carte si marturisesc ca mi-a placut atat de mult,
incat mi-as fi dorit s-o fi scris eu.

= Claudia Buzoianu

Referinte

Quantum Transactional Analysis and Spirituality by
Anne Wuyts, editata de autoare
vezi http://www.annewuyts.be, 2013
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B Cuvinte catre tineri

Eugen Hriscu

Material prezentat initial (si republicat aici cu mici
modificdri) in august 2014, cu ocazia evenimentului
“Tinerii si sdndtatea mintald”, organizat de Ministerul
Tineretului si Sportului in cadrul Zilei Internationale a

Tinerilor.

Stimati organizatori, invitati si participanti la aceas-
ta intalnire sunt onorat si in aceeasi masura surprins
sa ma aflu in pozitia de a vorbi in fata dumneavoastra.
Daca a fi onorat e simplu de inteles, as vrea sa explic
un pic surpriza pe care am trdit-o primind invitatia de
a ma exprima aici. Ea provine din mai multe surse. Pri-
ma este realizarea c4, iatd, trebuie sd fiu batran sau cel
putin nu-tandr, e un fapt incontestabil, pentru ca asa
merg lucrurile — cei batrani sau, ma rog, nu-tineri vor-
besc celor tineri sau nu-batrani despre viatd, valori,
cdi de a ajunge la succes, sandtate mintala. E de remar-
cat aici ca aproape intotdeauna aceste discursuri sunt
formulate in cheie pozitivd — ele sunt despre viata, nu
despre moarte, despre succes, nu despre ratare, des-
pre sdnatate mintald, iar nu despre nebunie.

Nu stiu altii cum sunt, dar in cabinetul meu “nebu-
nia”,inacceptiunea colocviald si generald a termenului
1i aduce pe oameni, nu sanatatea mintala. Experienta

mea de psihiatru si de psihoterapeut, de coordonator
al unor centre de tratament al dependentei de dro-
guri si de alcool s-a format din contactul cu "nebunia”
oamenilor care au considerat ca pot sa fac ceva pentru
ei, precum si din contactul cu propria mea “nebunie”,
atunci cand m-am aflat de cealalta parte a scaunului,
in postura de pacient sau client, daca termenul va
convine mai mult, al unui psihoterapeut. Pentru ca in
meseria mea exista aceastd regula care poate ar trebui
diseminatd mai mult si mai ales in meseriile care au
de a face cu oamenii aflati in situatii de vulnerabillita-
te, ca sa fii psihoterapeut este nevoie sad treci tu insuti
prin procesul psihoterapiei ca pacient, este nevoie sa
faci acelasi efort de autodescoperire, de vulnerabili-
zare, de incredere si neincredere in altd fiinta umand
pe care il vei solicita apoi de la pacientii tdi.

Credem ca suntem fiinte inteligente si ne putem
imagina cum e sa fii in pozitia omului de la ghiseu, care
are de depus o cerere sau a bolnavului care asteaptd
sa fie primit la o consultatie, dar adevdrul sau ceea ce
eu consider a fi adevarul, e ca nu are de-a face cu inte-
ligenta si nici macar cu capacitatea de a ne imagina.
Este dificil, dacd nu chiar imposibil in conditii obisnu-
ite, sd iesi din propria subiectivitate asa cum pentru
0 aeronava obisnuita este imposibil sa invinga forta
de atractie gravitationald a Pdmantului si sa ajunga in
spatiu. De fapt, nu stim cum e sd astepti la o consul-
tatie, pentru ca doctor fiind ai cercul de prieteni doc-
tori care te recomanda intr-o parte sau alta si avocat
sau economist fiind ai habar de ce inseamna cuvinte
ca “redeventa” sau “succesiune”. In plus, si poate cel
mai important, nu ne este fricd sa intram in contact cu
lumea doctorilor sau a economistilor si juristilor, pen-
tru ca o cunoastem, ne este familiara.

Relatiile ii schimbd pe oameni, e ceea ce
psihoterapia ne-a demonstrat in repetate
rdnduri. In bine sau in rdu. De aceea,
intdlnirile cu ceilalti sunt poate singurul
noroc veritabil pe care viata ni-l poate
oferi. Vd invit sd ne intdlnim asadar.
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O sa va spun o intamplare personala. Cu aproa-
pe doi ani in urmd, m-am aflat in postura de a oferi
spre inchiriere un apartament. Chiriasii mei, o fami-
lie - mama, tatal si fiica de 19-20 de ani, cu o poveste
ciudatad si pe care nu m-am straduit sa o inteleg indea-
proape. Nu mult dupa semnarea contractului de inchi-
riere, primesc un telefon de la administratorul blo-
cului care ma chema de urgentd, anuntandu-ma ca a
fost notificata si politia. Ajuns la fata locului, o gasesc
pe fatd intr-o stare de surescitare maxima, pdrintii
incercand sa ofere niste explicatii neconvingdtoare
din care am retinut cd fata a amenintat ca se arunca
de la balcon (etajul era 9). Ca sa nu lungesc povestea,
voi spune ca intr-o seard de vineri, la 11 din noapte,
md aflam intr-o salvare, in drum spre camera de gar-
da a Spitalului Obregia. Si acest lucru se intampla la
cateva luni (nu multe) de cdnd imi dddusem demisia
din functia ocupata in cadrul spitalului, pentru a intra
in practica privata. Si, in timp ce asterneam pe hartia
care mi-a fost intinsa de doamna asistentd medicala
a gdrzii “subsemnatul, Eugen Hriscu, in calitate de
proprietar al apartamentului, etc. etc.” nu puteam sa
nu remarc ironia de a ma fi intors in spitalul pe care il
pardsisem de putin timp, de data aceasta ca beneficiar
al sistemului.

Nimic din experienta mea de pana la acel moment
nu m-a pregdtit pentru sentimentul de fricd si deza-
mdgire si confuzie care a urmat atunci cand doctorul
de gardd m-a anuntat cd nu are motive sd o interneze
pe domnisoara in cauza. Si cred cd nu am fost nicio-
datd mai convingator ca atunci cand am incercat sa-i
explic chiriasei mele de ce este bine pentru ea sd stea
voluntar mdcar cateva zile in spital.

Ca sd fii psihoterapeut este nevoie sa treci
tu insuti prin procesul psihoterapiei ca
pacient, este nevoie sd faci acelasi efort
de autodescoperire, de vulnerabilizare,

de incredere si neincredere in altd fiintd
umand pe care il vei solicita apoi de la
pacientii tai.
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Si aici as vrea sa notez o a doua sursa a uimirii mele
de a fi primit aceastd invitatie, eu, un om care a iesit
din sistemul de stat. In general, tinerii sunt oameni
care, intr-un fel sau altul, vor avea de a face cu siste-
mul, poate chiar isi doresc sa lucreze in el. Ce are de
spus un om care a plecat unui om care vrea sa intre?
Daca v-as incuraja sd intrati, as fi in dezacord cu pro-
pria mea decizie; daca as incerca sd va conving sd ma
urmati in decizia mea, ar fi un abuz si o ofensa. Ma aflu,
asadar, in ceea ce se numeste in psihologie o dubla
legatura. Adicd o situatie in care, oricum ai da-o, iese
prost. In cuvintele tanarului Simpson din serialul cu
acelasi nume “you're damned if you do and you're
damned if you don’t”. Tn anii ‘60 - '70 ai secolului tre-
Ccut, a existat o scoald de psihologie care a sustinut ca
acest gen de comunicare intre pdrinti si copii poate
duce la schizofrenie, adicd la nebunie. Astazi gandim
diferit despre originile schizofreniei, dar este destul
de clar ca o astfel de situatie reprezinta cel putin un
pericol la adresa sandtatii mintale a celui care se con-
frunta cu ea. Si este mai frecventa de cat ne putem
imagina.

Cand un doctor primeste o cerere de consult de la
un pacient evident suferind, desi este deja trecut de
ora de incheiere a programului sdu, el se afla intr-o
dubla legatura — daca refuza cererea, se dezice de
valorile sale, dacd o acceptd, lucreaza impotriva tim-
pului sau liber (o sd va dau exemple din experienta
mea in sistem si va invit sd le translati in propria voas-
trd experienta de lucru si de viata). Cand politia aduce
la spital un consumator de droguri in sevraj si iti cere o
reteta doar ca sa-l poata duce inapoi in arestul politiei
- dubla legatura (daca eliberez reteta si ma conformez
“mersului lucrurilor” comit un act de proasta ingrijire,
daca refuz, ma fac vinovat de insubordonare)... va las
sa va imaginati situatii similare. Unde vreau sa ajung?
Tn situatii far4 iesire, mintea cauti o iesire. Tensiunea
creata de pozitia in care toate iesirile sunt blocate
cautd o forma de eliberare. Oricare. Violenta e una (si
domnul doctor striga la pacientul intarziat “da’ mai
du-te dracului, ca numai la mine v-ati gasit sa veniti,
nu vezi ca mi s-a terminat programul?” — observati ca
el evita o decizie, nu-i spune omului sa plece, nici nu
accepta consultatia, actul sau de violenta verbala este
menit spre rezolvarea situatiei sale imposibile). Apoi,
mai sunt substantele. Tn tara noastrg, drogul preferat



este alcoolul. La sfarsitul unei zile pline de duble legd-
turi, unul, doua, trei, patru si tot mai multe pahare de
bere, de vin sau tdrie vor sterge tensiunea si ne vom
simti mai bine. Sau acumularea in tdcere a acestor
tensiuni si depresie sau, cu un termen mai nou, “burn
out”. Sau izbucnirea, plecarea intempestiva, tdierea
nodului gordian care este, probabil, primul exemplu
de dubla legatura din istorie. Unele locuri sunt mai
toxice din acest punct de vedere decat altele. Nu e
acelasi lucru daca ai lucrat la dezafectarea reactorului
principal de la Chernobil sau ai fost cel care a condus
autobuzele cu evacuati. E important sa stii care este
nivelul de “radiatii” la care te expui.

Tmi place sa cred c3 in acesti doi ani am devenit un
pic mai intelept in gestionarea acestui tip de situatii.
De fapt, tensiunea si greutatea lor psihologica vin din
acceptarea premizei cd existd doar doud solutii si ca
ambele sunt proaste. Ori asa, ori asa. Ori va spun “bra-
Vo, tara are nevoie de tineri care sa lucreze in sistem”,
ori va spun “lasati orice speranta voi ce intrati aici".
Dar sunt liber sa nu aleg niciuna dintre acestea. Pot
refuza dictatura dualitdtii impuse din afard si sd ma
gandesc la o a treia optiune. S& ma fac liber. In loc, as
putea, de exempluy, si chiar am s-o fac, sa va invit sa
faceti un mic experiment cu voi insiva.

Luati-va cateva momente sa va asezati confortabil
si relaxat. Tncepeti prin a v acorda atentia la ritmul
respiratiei. Tnchideti ochii. Ganditi-vd la parcursul
vostru n viatd de pand acum ca la un drum pe care
mergeti. Poate este un drum lin, de campie, unduind
printre ierburi Tnalte. Sau un urcus anevoios de mun-
te. Sau o strada intr-un cartier, printre blocuri. Cum ati
ajuns aici? Poate ati terminat un liceu in alt oras si ati
venit sa studiati in Bucuresti sau in Timisoara. Poa-
te sunteti aici doar in trecere. Care sunt momentele
importante ale drumului vostru pana aici? Ce sau pe
cine ati lasat in urma? [...] Apoi, pe mdsura ce va apro-
piati de momentul prezent, dati-va voie sa va ganditi
la cum sunteti acum in vietile voastre. Ce vi se pare ca
merge, de ce anume sunteti multumiti? Ce gdsiti nesa-
tisfacator? Poate aveti o sursa de mare durere, care
este ea? Ce va provoacd bucurie? Existd cineva care
paseste alaturi de voi pe acest drum? [...] Si, din nou,
dati-va voie sa va ridicati privirea din prezent, asa cum
un om isi ridica privirea atintita in jos, la proprii pasi si
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.Libertatea cu adevdrat importantd
implicd atentie si constientizare si
disciplind si a fi capabil sa-ti pese cu
adevdrat de oameni si sd te sacrifici

pentru ei incd o datd si incd o datd, intr-o

multitudine de feluri neinsemnate si

banale, in fiecare zi.”

priveste nainte la cdrarea care se intinde in fata sa. Ce
vedeti cd se afla Tnaintea voastra? Ce sperati sa gdsiti
acolo? Cum este drumul care se asterne in fata voas-
tra? [...] Cand veti dori, o sa va rog sa vd intoarceti in
aici si acum si sa deschideti ochii.

O sa ma apropii de finalul acestei dizertatii cu un
citat dintr-un scriitor american, David Foster Wallace:
“Daca ceea ce este important pentru tine sunt banii si
lucrurile, dacd acestea reprezinta scopul tau in viata,
atunci nu vei avea niciodata sentimentul ca ai des-
tul. E adevarat. Valorizeaza-ti corpul si frumusetea si
atractivitatea sexuald si te vei simti tot timpul urat.
[...] Urmareste puterea si vei sfarsi prin a te simti slab
si temator si vei avea nevoie de tot mai multa pute-
re asupra celorlalti pentru a te amorti pe tine fata de
propria ta frica. Valorizeaza-ti intelectul, sa fii vazut ca
un om destept si vei sfarsi prin a te simti mereu prost,
unul care incearcd sa-i pacaleasca pe ceilalti si este
mereu in pericol sa fie descoperit. lar viclenia acestor
forme de adoratie nu este ca ele ar fi rele sau paca-
toase, Ci ca sunt inconstiente, sunt ceea ce ne vine sd
facem in mod natural.” Ceea ce Wallace descrie aici
este, in fond, o dependenta. Creierul nostru mamifer
functioneaza cu dependente, rutine, obisnuinte. Este
mai usor asa si economiseste timp si energie. Este
nevoie de efort si disciplind pentru a exercita con-
trolul din straturile superioare ale scoartei cerebrale.
Tot in cuvintele lui Wallace: "Libertatea cu adevarat
importanta implica atentie si constientizare si disci-
plina si a fi capabil sa-ti pese cu adevarat de oameni
si sa te sacrifici pentru ei inca o data si inca o data,
intr-o multitudine de feluri neinsemnate si banale, in
fiecare zi.”

Asadar, cateva concluzii:

= Toti iImbatranim, la un moment dat oricine va putea
fi in situatia de a primi un e-mail solicitandu-i-se
sa tind un discurs pe o tema oarecare in fata unor
tineri. Poate ca vi se pare un avertisment de igno-
rat, ca cele inscrise pe pachetele de tigari, dar e
esential sa stiti ca e adevdrat, fumatul chiar cau-
zeazad cancer si boli de inima.
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= Nu va imaginati ca stiti cum e sd fii omul din fata
voastra, nu stiti; in cel mai bun caz puteti avea
banuieli, dar asta e foarte diferit de a sti. Daca vreti
sa stiti, traiti!

= Fiti constienti de “radiatiile” la care va expuneti.
Unii pot duce mai mult, altii mai putin, unii au uni-
forme de protectie mai eficiente decat altii si une-
ori solutiile la indemana (violenta, substantele,
negarea) sunt de fapt surse de suferinta ulterioara.

= Luati-va timp si cheltuiti energia necesara pentru a
bransa cortexul, nu creierul mamifer, tineti-va sub
observatie rutinele, obisnuintele, tabieturile (asta
este 0 munca de o viata si veti da gres adeseori,
perseveratil)

= Priviti Tnainte; ca atunci cand inveti sa mergi pe
bicicleta, daca te uiti in jos sau Tnapoi prea mult,
risti sa te dezechilibrezi.

= David Foster Wallace s-a sinucis la 46 de ani, victi-
ma a unei depresii indelungate. Nimeni nu poseda
reteta fericirii, nici macar cei destepti, frumosi si de
succes.

As vrea sd va comunic, in fine, si 0 a treia sursa de
uimire fatd de prezenta mea la aceastd adunare. Ea
vine din Tnsusi faptul ca ea s-a produs. Imaginati-va
mirarea mea cand am primit invitatia de a prezenta
aceste ganduri. Intr-un oras cu milioane de suflete,
cateva sute de psihologi si psihiatri, multi mai capa-
bili si mai indreptatiti decat mine sa se afle aici, intr-o

vara in care oricare dintre cei de aici ar fi putut sa fie
in altd parte, in vacants, la o terasd, oriunde in alt loc
decat aici, ne-am gasit pusi laolaltd de imprejurari pe
care nu le controldm in totalitate si niciunul dintre
cei de aici nu va mai fi exact la fel ca inainte. Poate ca
ceva din ce am spus eu a rezonat cu voi. Poate in cur-
sul micului experiment de adineaori ceva s-a deschis,
o intrebare a luat nastere intr-un colt de minte. Acum,
cand scriu aceste lucruri, nu pot sa imi imaginez ce se
va intampla cand ele vor fi citite. Relatiile i schimba
pe oameni, e ceea ce psihoterapia ne-a demonstrat in
repetate randuri. In bine sau in riu. De aceea, intal-
nirile cu ceilalti sunt poate singurul noroc veritabil
pe care viata ni-l poate oferi. V4 invit sa ne intalnim
asadar.

= Eugen Hriscu









