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Introducere

Tot ceea ce este descris în aceasta carte se întâm
pla nu doar în toate formele de terapie, ci si în
viata de toate zilele, aproape în orice moment

al existentei, în relatiile de cuplu, în familie, la serviciu,
în politica, în viata spirituala sau religioasa, pe timp de
razboi sau de pace.

Astfel, aceasta lucrare, scrisa în principal pentru tera
peuti, poate sa intereseze pe oricine. Puteti învata din ea
cum sa reflectati asupra trecutului, asupra a ceea ce sun
teti, a lucrurilor de care aveti nevoie, a cauzelor esecuri
lor dumneavoastra, a modului în care reusiti sa va
împliniti în viata, sa fiti mai fericit si mai sanatos.

Cu 2500 de ani în urma, Buddha a înteles si mai ales
a simtit, singur în pestera sa, pe care am vizitat-o, ceea ce
Freud a re"descoperit" dar a putut sa descrie mai bine:
introiectia, proiectia, transferul si contra transferul. El a
definit mental si a restrâns sfera acestor cuvinte. Daca le
extindem la relatiile între oameni, incluzând si sentimen
tele, ele mi se par cele mai potrivite pentru a descrie ceea
ce se întâmpla în interioritatea fiecaruia, dar si între in-
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divizi, în orice moment al existentei. Ele au fost reluate
sub alte nume în toate metodele terapeutice importante:
repetitie, conditionare, scenariu de viata, amprenta, cre
dinte asupra sinelui sau a lumii, ancorare, vizualizare,
cuirasa, carapace, blocaj, complexe, mecanisme de apa
rare, ascultare activa, capacitate de a asculta, empatie,
modelizare, sisteme de comunicare, dependenta, contact,
norme, obiceiuri, dominatie, supunere, gelozie, perfectio
nism, ideologie, harta t;i teritoriu, jocuri psihologice dis
tructive, meditatii, manipulare, conformism, revolta, re
volutie, culpabilizare, contestare, supraprotectie,
integrism, supunere, morala, t;antaj, simbioza, fuziune,
inhibitie a actiunii, confluenta, proces liniar sau circular,
tranzactii, incont;tient, necunoat;tere, învatare ... Temienii
t;i metodele de mai sus sunt abordate în aceste pagini,
ocupând un loc mai mult sau mai putin important în con
ceptele univers ale de baza.

Gestalt-terapia a pastrat aceste concepte desi nu a re
integrat transferul t;icontratransferul decât recent, în par
te sub impulsul Societatii Franceze de Gestalt. Cu toate
acestea, ea a largit considerabil aceste concepte t;ile-a dat
o utilizare terapeutica mai dinamica, mai interactiva,
centrata mai mult pe proces (ciclul Gestalt) decât pe de
scrierea statica a fenomenelor. La rândul meu, am con

tribuit si eu la largirea sferei acestor concepte.
Prin urmare, Gestalt-terapia este punctul meu de ple

care. Lunga mea formatie în aceasta metoda m-a facut
sa înteleg mai bine psihanaliza atât în ceea ce ma privet;
te, cât t;icea generala. Pasiunea de a ma întelege pe mine
dar t;i pe altii m-a facut sa urmez t;i alte cursuri la fel de
importante ca psihanaliza: psihodrama t;i analiza tran
zactionala înainte de Gestalt-terapia t;ihipnoza PNL (stu-

f
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dia te în prezent). Am putut sa traiesc si sa experimentez
formari mai mult sau mai putin lungi în sofrologie (cu
H. Boon), bioenergie (cu Lowen), meditatie budista (cu
Goenka în India), psihologia transpersonala (cu Stan
Groff), Rebirth, Grup Balint (cu Balint însusi), somatoa
naliza (cu R. Meyer).

Daca Gestalt se scrie cu majuscula, asta nu este din
cauza vreunei superioritati, ci doar pentru ca în limba
germana substantivele comune se scriu cu majuscula
(Gestalt - forma).

Aceste abordari si harti multiple pareau ca ating di
ferite aspecte ale persoanei, teritoriul specific al acestor
metode. Dupa patru formari aprofundate diferite am în
ceput sa întrevad teritoriul comun prin intermediul har
tilor care descriau adesea acelasi lucru, dar în cuvinte
diferite si cu concepte apropiate, care se suprapuneau
partial.

Pornind de la exercitiul de baza al Gestalt-terapiei,
banal la prima vedere: "vad ... , îmi imaginez ... , simt ... ",
am început sa unific zonele majore ale psihologiei.

Aceasta lucrare nu este decât rezultatul provizoriu al
acestei intentii.

Am descris procesul în mod progresiv si liniar din
ratiuni didactice. Vom vedea cum procesul devine de
fapt circular în mai multe locuri, în capitolele X, XV, si
XVI.

Am putut sa creez si sa experimentez cea mai mare
parte a jocurilor si a exercitiilor descrise datorita proce
sului imaginativ si creativ extrem de bogat al Gestalt-te
rapiei. Multe au fost chiar inventate pe loc, într-un grup,
experimentate apoi descrise, rafinate si adesea întelese
mai bine de catre mine mai întâi, ceea ce m-a ajutat sa le
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fac mai usor de înteles pentru ceilalti, si totodata mai
eficace. Astfel, participantii sunt surprinsi sa descopere
(în joaca) în câteva secunde elemente importante ale vie
tii lor, ceea ce îi face mai putin defensivi si mai curiosi
sa exploreze necunoscutul cu încredere.
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CAPITOLUL I

Prezentul: aici si acum,

A. Exemplu simplu

Suntem în 12 iunie 1997 la ora cincisprezece, în
sala de grup a comunitatii "Y Voir Clair" din
Ottignies-Louvain-Ia-Neuve, Belgia. Peretii

sunt albi, fotoliile sunt negre, iar covorul rosu.
Aici si acum, stau asezat la aceasta masa rotunda, cu

hârtii împrastiate, cu acest text în fata, la capitolul I, mai
sunt si alte capitole pe masa, un ceas desteptator, o ca
fea, muzica tiganeasca alterneaza cu cântecul privighe
torii. Termometrul arata 22 de grade. Decor artistic. Ora
zece dimineata. Corpul este cald. Frig la picioare. Dar, în
acelasi timp, este 16 noiembrie 1995. La radio: alegeri în
Algeria, greva feroviarilor în Belgia. Si alte detalii pe care
nu le redau, pe care nu le pot cita sau de care nu-mi dau
seama.

În acelasi timp, o traire foarte subiectiva ma strabate
în fiecare secunda, în legatura sau nu cu ceea ce se în
tâmpla afara. Ora cincisprezece îmi poate aminti de
moartea lui Hristos sau de urmatoarea mea întâlnire.
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Muzica tiganeasca îmi aduce aminte de ultima calatorie
la Budapesta. Dar, fara legatura cu cele de mai sus, pot
sa-mi continui activitatea din gradina începuta ieri ?i pe
care o voi termina mâine. Fiecare "aici si acum" este un
instantaneu de mai multe procese subiective constiente
sau nu care sunt derulare a nesfârsita a trairii mele inte
rioare. Cea mai mare parte a acestor procese interioare
din prezent provoaca amintiri, imagini, învataminte, in
troiectii ?i conditionari ale trecutului ?i anticipeaza vii
torul, propagându-se de aici spre alta parte sau, mai
exact, aducând trecutul, viitorul si "altundeva-ul" în pre
zent si aici.

B. Proces

Acesta este cadrul din care se va detasa un eveni
ment. Este o încercare de a descrie într-o maniera cât se

poate de obiectiva si de neutra realitatea.
Aici si acum este începutul unui proces care nu se în

cheie niciodata. Acest moment nu se poate descrie. Nu
pot sa scriu decât ceea ce percep (cap. III: Vad). Adica
destul de putine lucruri. O sutime sau o miime din rea
litatea prezenta aici.

Am putea compara acest prezent cu o divinitate im
pasibila care observa lumea sau cu o camera care filmea
za din afara ceea ce se întâmpla, ca un martor: A fi mar
torul exterior al propriei persoane constituie extazul în
meditatie.,

Înteleptul iluminat din Orient este destul de aproape
de o persoana care, la sfârsitul terapiei, ar reu?i sa vada
realitate a prezenta fara propriile mecanisme de apara-

1
1
t
t
1
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re (ego-ul sau?) pe care le-ar pune între el si celalalt si
t care l-ar împiedica sa fie în totalitate prezent pentru ce-
: Ialalt. Fara aceasta "prisma care deformeaza".
1 În realitate, doar prezentul exista. Trecutul nu exista.
: Ieri a fost un prezent care acum a trecut. Trecutul de ieri,

de la sedinta de la ora 9, nu este acelasi pentru toti par-
2 ticipantii prezenti acum în grupul de la ora 9. Nici viito-

rul nu exista. Când va veni vremea, va fi prezent. Când
va gânditi la trecut, de exemplu la masa de ieri, sunteti
în prezent si extrageti din creierul vostru ceea ce a mai
ramas din înregistrarea facuta ieri acestui eveniment.
Dar partenerul dumneavoastra îsi poate aminti o discu
tie pe care dumneavoastra ati uitat-o si poate sa nu re
marce florile pe care le-ati pus pe masa pentru el. Pre
zentul de ieri (masa pe care ati luat-o în realitate) si
"trecutul" pe care îl extrageti acum din memorie, sunt

l- doua realitati diferite. Amintirea acestui eveniment din
e trecut pe care o pastrati este diferita de cea a parteneru-

lui dumneavoastra. Aceasta diferenta este importanta în
L- terapie, mai ales în Gestalt-terapia care lucreaza mult Cu
li "aici si acum". De fapt, nu actionam asupra trecutului,
a ci asupra înregistrarii trecutului, mai exact asupra a ceea
t- ce ramâne astazi, si, mai important, asupra interpretarii

facute atunci, de-a lungul timpului si mai ales acum.
1- "Nu ceea ce facem conteaza, ci cum ne reprezentam acel
1- lucru". Acest trecut rememorat în prezent este cel care
r- intervine cu precadere în conflictele pe care le tratam
h prin terapie. Este deci important sa consideram ceea ce

ne povesteste pacientul ca o amintire partiala, trunchia-
le ta, deformata si mai ales interpretata. El face toate aces-
la tea de cele mai multe ori cu buna credinta, si, în mare
;1- masura, inconstient. Nu este cazul aici sa punem la în-
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doiala buna credinta a persoanei. Totusi, pentru a-l aju
ta sa vada mai clar sa-si rezolve conflictele cu apropia
tii, este important sa-I facem sa considere propria ver
siune ca o interpretare partiala si trunchiata a realitatii,
diferita de cea a partenerului, de care în acest fel se poa
te apropia încetul cu încetul. În viata de fiecare zi, per
soana în cauza are tendinta de a repeta aceeasi proble
ma si cu altii, fara a constientiza partea sa de
responsabilitate în ceea ce i se întâmpla si ajunge sa crea
da ca lucrurile nu merg bine din cauza celorlalti. Iar asta
constituie o drama pentru ca nimic nu se poate schimba
în aceasta eroare de perspectiva. Într-o consultatie indi
viduala, pacientul nu poate povesti decât lucrurile de
care este constient. El este incapabil sa povesteasca par
tea inconstienta care se afla la originea problemei. Nu
poate sa vorbeasca decât despre trecut. Din fericire, în
timpul consultatiei, el repeta acest fenomen cu medicul
sau. Este ceea ce se numeste transfer si va fi abordat mai
târziu. Lucrurile sunt mai evidente în grup si mai ales
într-o comunitate terapeutica, unde are sanse sa întâl
neasca parteneri care fac acelasi "joc distructiv" si mai
ales observatori neutri. Terapeutul, de aceasta data ne
implicat în relatie, va putea sa clarifice într-o mai mare
masura constientizarea care se petrece la persoana în ca
uza. Punerea în evidenta si utilizarea terapeutica a
schimbarii în modul de a vedea realitatea ca instrument

pentru schimbarea comportamentului este un aport im
portant al Gestalt-terapiei (Gestalt înseamna forma: sub
stantivele comune în limba germana se scriu cu majus
cula). De exemplu: "Toti barbatii sunt la fel, nu se
gândesc decât la asta" sau "Poate ca seduc barbatii fara
sa-mi dau seama" (Vezi capitolul despre proiectie).
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Un fenomen analog se petrece în cazul viitorului. În
functie de cum au fost pentru mine lunile, saptamânile
sau zilele anterioare, satisfacatoare sau pline de esecuri,
anticipez un viitor luminos sau întunecat iar comporta
mentul se va desfasura în consecinta: fie îmi construiesc
ceva de care sa ma tem, fie voi cauta sa-I evit.

C. Exercitii practice

10 Primul exercitiu: A RAMÂNE IN PREZENT

1. Demonstratie: Nu este necesara aici.

1-

le

r-

u 2. Exercitiu
:n Animatorulle cere participantilor sa se grupeze doi
11 câte doi. Cel mai scund închide ochii si îsi astupa ure-
ai chile ca sa nu mai auda nimic. Cel mai înalt cuprinde
~s pumnul celui mai scund si îl tine ridicat nu mai mult de
1- 20 pâna la 30 de secunde. Odata cerinta înteleasa, cel
ai înalt îl îndeamna pe cel mai scund sa deschida ochii si

e- sa-si destupe urechile si realizeaza exercitiul schimbând
re rolurile.
a-

a 3. Observatie doi câte doi
nt Fiecare vorbeste despre ce i s-a întâmplat în exterior
n- ca si în interior.
b-

.5- 4. Evaluare

se Animatorul face diferenta clara între ceea ce rezul-
ra ta de "aici si acum" (prezentul) si ceea ce vine de alt-

undeva si de altadata ca: "Ma întreb am ce avea cu
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mine si ce urma sa faca dupa asta". Sau arata ca cel
scund si-a ridicat mâna ca pentru a-l ajuta pe celalalt:
nevoie de a ajuta care nu aparea în cerinta exercitiu
lui si care vine deci din alta parte. În acest moment
Salvador spune: "Dar este foarte normal sa-i ajuti pe
ceilalti." Asta poate fi adevarat daca celalalt are într-a
devar nevoie de ajutor sau îl cere. În prezent, celalalt
n-a cerut nimic. Aceasta numai daca trecutul este cel
care invadeaza prezentul: nevoia de a ajuta venita de
altundeva si de altadata. Ca în cazul lui Rene, care are
impresia ca este prizonier atunci când cineva îi tine
mâna.

5. Comentariu
A ramâne în întregime în prezent este foarte dificil

si, pentru marea majoritate a oamenilor, nu poate dura
mai mult de câteva secunde. Când cineva pe care do
riti cu adevarat sa-I întâlniti va strânge îndelung mâna
fara sa se miste, privindu-va în ochi, riscati sa fiti cu
prinsi de o stare proasta care va va face sa scuturati
mâna pentru a termina, sa vorbiti pentru a spune ceva
(buna ziua) sau pentru a nu spune nimic (ce mai faci)
si pentru a va desprinde de acea mâna care nu va lasa
în pace. Pe scurt, e vorba despre orice lucru care vine
din trecutul dumneavoastra si care constituie un obsta
col în calea dorintei de a-l întâlni. Daca în plus mai sun
teti si terapeutul, introduceti obstacole în întâlnirea pre
zenta, instrument principal de reducere a invadarii
prezentului de catre trecutul deformant, element de
baza al proiectiilor (în special ceea ce ne imaginam în
mod gresit despre celalalt) si al transferului (sentimen
tele care se canalizeaza spre el).
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2. Exercitiul al doilea: MEDITATIE ORIENTALA.
A-ti simti întregul corp.

19

1. Demonstratie
Animatorul arata pur si simplu diferite moduri de a

te aseza. Buddha se aseza pe pamânt pentru ca nu avea
scaun. Pozitia lotusului cu mâinile pe genunchi e mai
adecvata pentru indienii de astazi decât pentru noi. Ase
zati pe un scaun sau într-un fotoliu ar fi poate pozitia
unui Buddha occidentalizat. Pozitie confortabila apoi din
ce În ce mai nemiscata. Ochii Închisi. (Deschisi în cazul
meditatiei Zen)

2. Exercitiu: Meditatie budista (reluata dupa cartea
mea "Autotherapie assistee", p. 272)

Acest exercitiu nu constituie decât o vaga idee a ceea
ce ar putea fi o sesiune de meditatie budista Într-un as
hram (manastire) din India (sau În Europa acum). Pri
mele trei zile sunt axate pe respiratie, pe parcursul a
zece sedinte de câte o ora pe zi, asezati fara a se misca.
Cele 7 zile care urmeaza sunt axate pe corp (exercitiul
de mai sus nu este decât o mica parte). Fiecare sedinta
începe printr-o reamintire a procesului. Totul într-o li
niste desavârsita. Puteti sa-I practicati singur sau în
grup, într-un timp pe care îl hotarâti dumneavoastra
sau când vreti sa faceti o pauza în ziua sau viata dum
neavoastra.

Descriere:

Va propun sa faceti o meditatie originala pe care Bud
dha le-a transmis-o discipolilor lui, acum 26 de secole.
Pentru aceasta, asezati-va Într-o pozitie confortabila, în
lotus sau pe pamânt, pe un scaun sau Într-un fotoliu.
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Asezati-va în pozitia cea mai confortabila si închideti
ochii.

Puneti mâinile pe genunchi fara ca acestea sa se atin
ga. Si concentrati-va asupra respiratiei, în special în re
giunea nasului, simtiti aerul care intra pe nari si care iese.
Aerul intra mai rece si iese mai cald. Respirati cât mai
natural. Simtiti aerul dintre buza superioara si nari. Ob
servati de asemenea în jurul nasului toate senzatiile care
pot surveni cum ar fi racoarea sau caldura, tensiunea sau
destinderea, întepaturile, mâncarimile, impresia de us
caciune sau umiditate, si cautati sa simtiti toate regiuni-
le nasului centimetru cu centimetru. 2 min

Daca va doare undeva, observati durerea într-o
maniera senina, impasibila, asta vine si trece, fie ca
sunt dureri sau mâncarimi, totul vine si totul se duce.
Si mai ales, nu va agatati de o durere sau de o place
re. Daca acestea vin, lasati-le sa vina si sa plece. Doar
observati-le, observati tot ce se întâmpla cum le-ati
lasat sa vina acum si lasati-le sa treaca. Este o detasa
re în raport cu tot ceea ce poate sa survina sau, mai
bine spus, o nonatasare. Si astfel, reduceti-va depen
denta în raport cu durerile dumneavoastra, cu sufe
rintele, cu nelinistile sau cu nefericirea. Observati pur
si simplu tot ceea ce se poate întâmpla în dumnea
voastra. Priviti ca o camera care filmeaza, detasat de
tot ce se întâmpla în dumneavoastra. În acelasi fel,
daca simtiti o placere, oricât de agreabila ar fi, obser
vati-o un moment apoi reveniti la respiratia dumnea
voastra; reduceti astfel dependenta dumneavoastra în
raport cu aceasta placere. Ea este acolo, este bine, o
sa plece, si asta e bine. Plasati-va astfel încetul cu în
cetul în pozitia de a nu astepta nimic si, în aceasta po-
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zi tie, tot ceea ce vi se întâmpla poate fi bun sau poa
te fi un cadou.

În aceeasi masura, reduceti-va teama de suferinta sau
de nelinisti, reduceti-va neplacerea, fiti mai putin depen-
dent si totul o sa treaca cum a venit. 2 min

Acum, treceti de la radacina nasului la frunte si la
cap. Si la fel, observati tot ceea ce puteti simti pe pielea
capului, orice senzatie, agreabila sau dezagreabila: înte
paturi, gâdilaturi, tensiuni, destinderi, senzatii de caldu
ra sau de racoare ... Observati-le ca si cum ati fi specta
torul propriei dumneavoastra persoane, ca o camera care
filmeaza fara emotii, fara a va lasa distras sau acaparat
de nimic, ca un simplu martor. 2 min

Acum treceti la zona gâtului, în jurul gâtului, obser
vati ce se întâmpla: caldura, prospetime, tensiune, des
tindere, orice se întâmpla în aceasta regiune a gâtului.
Si, pe cât posibil, ramâneti nemiscat; daca pe undeva,
ceva va face sa va miscati, o întepatura sau o gâdilitu
ra, o insecta sau o iritatie, priviti ceea ce se întâmpla ca
pe un spectacol si totul va pleca la fel cum a venit. Este
acea schimbare continua care se petrece în dumnea-
voastra. 2 min

Puteti de asemenea sa va îndreptati atentia si asu
pra a ceea ce se întâmpla în interiorul dumneavoas
tra, puteti sa ascultati zgomotul salivei pe care o în
ghititi, zgomotul respiratiei sau, în interiorul urechii
puteti sa auziti zgomotul arterelor, un suierat care
vine si pleaca precum un val, la fiecare bataie a ini-
mii ... 2 min

Îndreptati-va acum atentia asupra întregii fete, asu
pra senzatiilor fine care apar de exemplu în jurul nasu
lui, în jurul gurii sau ochilor, puteti chiar simti niste mis-
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cari foarte rapide, foarte fine, ceva foarte subtil si per
manent, ca niste vibra tii.

înca o data, nu cautati nimic deosebit, de fapt nu cau
tati nimic. V-am semnalat anumite senzatii doar ca nis
te indicatii, dar nu încercati sa simtiti nici caldura, nici
frigul, nici tensiunea, nici chiar miscarile fine amintite
mai sus, este doar un exemplu a ceea ce ati putea simti
în acel moment. Observati doar pasiv ce se întâmpla. Si,
daca va îndreptati atentia într-o directie anume, nu în
cercati sa simtiti caldura sau racoarea, simtiti doar tem
peratura, fara a va gândi ca este cald sau racoare, obser
vati pasiv, cu o atentie si o dispozitie egala. Observati,
doar observati ... 2 miuI

(Aici se termina suportul verbal al exercitiului de res-
piratie realizat în timpul primelor trei zile. Daca vreti sa
va antrenati mai întâi pentru aceasta prima faza, dupa o
perioada de liniste între patruzeci si cincizeci de minu
te, reluati ultimele fraze ale acestui exercitiu. Acum, re
veni ti în aceasta camera, ... )

Acum începeti sa coborâti spre umarul drept si obser
vati la fel tot ce se poate întâmpla. Si, ca un flux care co
boara, continuati pe bratul drept, pe antebrat si pe mâna
dreapta. Astfel, simtiti întregul brat drept, toate senzati
ile pe care le puteti experimenta, la suprafata pielii sau
în interior. 2 miu

În acelasi fel, observati bratul stâng, umarul, bratul,
antebratul, mâna. 2 miu

Iar când veti capata un oarecare antrenament în
aceasta relaxare, veti putea începe sa coborâti simultan
spre ambii umeri, antebrate si mâini. Daca simtiti nevo
ia sa miscati ceva, observati doar ce se întâmpla, daca
este prea greu, faceti-o, dar pe cât posibil încercati sa
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asistati ca un spectator la aceasta iritatie care va face sa
va mi;;cati. Astfel, ramâne ti egal în fata dumneavoastra,
orice s-ar întâmpla. Faceti-o încet. 2 min

Acum, începând de la ceafa ;;i de la gât, coborâti spre
spate, este partea corpului de care suntem cel mai putin
con;;tienti, este partea pe care nu o vedem niciodata. Co
borâti astfel de-a lungul spatelui, pâna la fese. Observati
tot ce se întâmpla. 2 min

În acela;;i fel, începeti cu gâtuI ;;i coborâti de-a lungul
pieptului spre abdomen. Si acolo, observati toate senza
tiile care pot aparea, temperatura, tensiunea sau destin
derea, întepaturile, gâdiliturile, vibratiile fine. Un fel de
flux pe care îl puteti simti de sus în jos. Poate fi un flux
de racoare, de caldura sau de vibratii, ceva care se de
plaseaza.

Si observati starea corpului vostru, cu toate aceste
schimbari, toate aceste senzatii variabile, toate aceste vi
bratii. Întregul corp este într-o continua schimbare, totul
vine ;;i totul trece. Totul se duce cum a venit.

Continuati-va calatoria de-a lungul piciorului drept.
Si oricare ar fi senzatia, agreabila sau dezagreabila, sau
oricare ar fi nerabdarea pe care ati simti-o, ramâneti ne
mi;;cat, într-o dispozitie egala; fiti doar un observator al
propriei persoane. 2 min

În acela;;i fel, observati acum piciorul stâng, de sus în
jos. Si ramâneti impasibil la tot ce apare înauntrul vos
tru. Doar observati, nimic altceva. Când veti avea putin
antrenament, veti putea observa senzatiile în ambele pi-
cioare în acela;;i timp, de sus în jos. 2 min

Si acum, dupa ce veti fi terminat calatoria, dinspre
partea de sus înspre partea de jos a corpului, trebuie sa
o refaceti de jos în sus, observati senzatiile pe care le sim-
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titi în picioare, si urcati spre gambe, spre genunchi,
coapse, fese, abdomen si piept, apoi spatele si, în sfârsit
cele doua brate, gâtuI si capul.

Apoi, face miscarea inversa de sus în jos, dar în mod
global: capul, umerii si bratele, pieptul, abdomenul si pi
cioarele pâna la talpi. Si daca o parte va scapa, va opriti
la ea un moment. Daca o parte a ramas insensibila, în
dreptativa-va atentia asupra ei pentru un moment, apoi
continua ti-va calatoria de sus în jos apoi de jos în sus. Si
tot asa, pentru o perioada nedeterminata, poate sa fie un
minut, cinci minute sau o jumatate de ora, nu are impor
tanta, mergeti de sus în jos, de la cap la picioare, de la
cap la vârful unghiilor, si de la unghii pâna la radacina
parului.

În mod constant, miscati-va corpul de sus în jos si de
jos în sus si mentineti un comportament egal, în raport
cu tot ceea ce puteti simti, cu tot ceea ce se poate întâm
pla, inclusiv fata de nevoia de a va misca pentru a redu
ce o durere sau pentru a beneficia de o placere. Pastrati
o atitudine egala în fata a tot ce se poate întâmpla, ca un
spectator al dumneavoastra, ca un spectator al propriu-
lui dumneavoastra corp. 5 min

Acum reveniti în aceasta camera, ascultati zgomote
le dinauntrul si din afara camerei. Simtiti-va corpul în
contact cu fotoliul sau cu solul. Respirati, întindeti-va,
deschideti fluxul si fiti în totalitate prezent aici în aceas
ta camera, atent si linistit.

3. Observatie în sub grupuri ,
În sub grupuri de 4 (sau 2 câte 2), comunicati între

dumneavoastra ceea ce ati trait si mai ales cum ati reu
sit sa "atingeti" stadiul "aici si acum".
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4. Evaluare în grup mare
Un observator din fiecare grup povesteste experien

ta traita. Formatorul îl mentine în stadiul "aici si acum"
pentru a face diferenta între alegerile subiective, inter
pretarile si conexiunile cu "altadata si în alta parte".

5. Comentarii

Meditatiile orientale, ca si artele martiale, îsi dezvol
ta tehnici care par diferite, dar care au toate un numitor
comun: sa domine suficient constiinta pentru ca aceasta
sa nu rataceasca în alta parte în trecut sau în viitor, si ast
fel sa o neutralizeze. Sa ramâi prezent în prezent este re
zultatul dorit atât în Orient, pentru a atinge iluminarea,
cât si în Occident pentru a-ti regasi echilibrul. Constiin
ta este o sursa de dezvoltare considerabila în cultura
noastra dar si, atunci când se hipertrofiaza în detrimen
tul emotiilor si al spiritualului, originea poate cea mai
importanta a suferintelor nervoase si poate chiar fizice.
Occidentul a pierdut mult necunoscând meditatia.
Orientul a pierdut de asemenea necunoscând terapia.

D. Terapie si formare

1. Lui Venise îi este frica de barbati

Îi cer sa aleaga pe cineva de care îi este frica. Ea îl de
semneaza pe Robert. "Ce are Robert de provoaca frica?"
Nimeni nu îsi da seama în afara Denisei : "Ochii lui, ...
ca ai tatalui meu!" De fapt întrebarea mea mergea deja
în sensul proiectiei ei (ochi ca ai tatalui) si a transferului
(un barbat de care îi este frica). Întrebarea mai obiectiva
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ar fi fost: un barbat de care tie îti este frica. De fapt, fri
ca nu vine de la el ci de la ea. Ea l-a înregistrat în trecut.
Este o masca invizibila si inconstienta pe care o duce cu
ea în prezent în geanta si pe care o atribuie fara sa-si dea
seama unor barbati care îi seamana fara s-o stie. "Prives
te-l pe Robert, observa cu atentie prin ce îi seamana ta
talui tau ... Atinge-i ochii si celelalte elemente care sea':
mana. Prin ce difera?" Ea sfârseste prin a se aseza senina
în bratele lui, putin mai constienta de proiectia si de
transferul pe care le facuse.

La congresul international de somatoterapie de la San
Francisco (1995) am fost surprins si încântat de mai mul
te ecouri convergente venind din partea unor practicieni
renumiti ai terapiei verb ale, corporale si transpersonale
(de orientare spiritualista). Tema era Body and Mind.
Corpul si Spiritul.

Pentru primii: a pomi de la corp (senzatii, emotii) în
seamna a evita refugierea în mental (nivel mai usor de'
aparat)

Pentru ceilalti: a pomi de la corp înseamna a evita re
fugierea în spiritualismul dezincarnat sau în spirituali
tatea care evita realitatea.

Aici si acum, înseamna sa pornesti de la corp. Cor
pul este constituit în principal din organe de simt: vazul,
auzul, atingerea, simtitul pieii, al muschilor, al viscere
lor, al respiratiei, al inimii.

Printre numeroasele tehnici utilizate în psihoterapie,
"aici si acum" este cea mai des utilizata. Acesta este poa
te un semn al puterii ei terapeutice.

Ea se afla în centrul Gestal-terapiei. Însa nu este de
cât o palida adaptare a acelui "aici si acum" budist, mai
profund. Cu toate acestea, ea este utilizata într-un spec-
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tru mai larg, incluzând un proces care se deruleaza în
orice moment al consultatiei si al vietii.

Dupa o initiere profunda într-o metoda, eu recomand
si abordarea altor metode. În acelasi fel, o experienta in
tensiva si regulata în meditatie este recomandabila în for
marea oricarui terapeut.

Procesul cel mai frecvent în cea mai mare parte a me
ditatiilor orientale, hinduista, budista, sufi si în anumi
te arte martiale este acelasi: a ocupa într-o asemenea ma
sura mentalul pentru a-l împiedica sa evadeze din
prezent spre trecut sau viitor, în alta parte: fie prin dife
ritele tipuri de respiratie (pe nas, pe gura, prin zonele
superioare sau inferioare ale pieptului, prin burta), prin
mers (zen), prin pozitia precisa, cu ochii deschisi (zen)
sau închisi (buctism), prin întinderile si destinderile în
anumite pozitii (yoga), prin ritualuri (budism) etc.

Mentalul ne dauneaza atunci când functioneaza în,
vid, în afara prezentului. Anxietatea este distanta dintre
prezent si trecut, care vine sa ne deranjeze, sau viitorul
care ne înfricoseaza.

2. O terapie care nu vorbet;te despre trecut

Într-una din duminicile trecute, Lucien, avocat consi

lier, 43 de ani, vine la mine cuprins de panica. Îmi po
vesteste despre sotia lui care vrea sa intenteze divort, de
spre parinti care nu mai vor sa-I vada, despre patronul
care vrea sa-I concedieze, despre lipsa de bani (este în
somaj de 10 luni dar câstiga totusi destul de bine), de
spre lipsa de timp pentru realizarea proiectelor, dar nu
întreprinde nimic sau aproape nimic. Nu mai îndraznes-
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te sa se întoarca acasa: frica de singuratate, "toti ma cu
nosc si au ceva cu mine". Însa centrul este închis în we
ek-end. Accept sa ramâna într-o camera singur. Aproa
pe în continuu, ma hartuieste sa-i telefonez sotiei si sa-i
cer sa renunte la procesul de divort si sa se întoarca aca
sa. Îi raspund invariabil: "Nu, nu înainte ca tu sa-ti fi
schimbat comportamentul" Nu vede (înca) ce ar fi de
schimbat. "Am facut totul pentru ea, ca sa se întoarca,
dar ea nu întelege."

La începutul saptamânii urmatoare le propun tuturor
un experiment care este acceptat: "Lucien vorbeste de
spre trecut si despre exterior. Este un fel de alibi ca în
tr-un roman politist, pentru a aranja evenimentele din
trecut în felul lui si astfel sa se justifice. În analiza tran
zactionala, aceasta se numeste o redefinire: redefinirea
evenimentelor dupa propriul punct de vedere, fara a lua
în seama punctul de vedere al celorlalti. Este un alibi
pentru a evita sa te situezi aici si acum, pentru a fugi si
a-ti lua lumea cu tine în alta parte, în trecut sau în viitor.
Astfel, va propun tuturor sa nu mai vorbiti decât despre
ceea ce'se întâmpla, s-a întâmplat sau se va întâmpla în
aceasta comunitate, fara a mai tine cont de ceea ce se pe
trece în alta parte. În orice caz, fiecare îsi va reproduce
aici comportamentele problematice din trecut, va vedea
ce se întâmpla, va putea sa le arate altora, sa asculte si
sa încerce sa adopte alte comportamente. Nu putem sa
cunQast~JnBefitimentele, opiniile si reactiile sotiei lui Lu
cien, nici ale parintilor, nici ale patronului. El nu poate
decât sa ne dea propria versiune si propria interpretare
a celorlalti. Aici, vom putea spune ceea ce vedem din Lu
cien, ceea ce auzim si ceea ce întelegem din reactiile
emotionale pe care le va avea ... Le vom observa mai
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multi. Si vom putea sa-i spunem si sa-I facem sa întelea
ga ceea ce sotia lui, parintii si patronul nu reusesc sa-i
transmita. Îi vom spune acelasi lucru, dar într-o alta ma
niera." Toata lumea e de acord cu aceasta strategie de

... l'
"alCl Sl acum .

În curând, ceilalti se simt transpusi în alte parti, si îl
întoarcem aici: el devine delasator. Începe sa dea telefoa
ne în conditiile în care este mentionat explicit în contrac
tul semnat ca trebuie sa observi de ce esti dependent ru
pându-te de lumea exterioara în primele doua
saptamâni: fara televizor, fara ziare, fara telefon si fara
iesiri. Vrea sa se duca la magazin, în timpul activitatii în
grup, pentru a cumpara tigari sau sa se duca la banca
desi are destui bani asupra lui. Îmi cere din nou sa-i te
lefonez sotiei. A doua zi a cerut o întâlnire cu o stagiara
care urmase un instructaj de masaj. Aceasta era absenta
în ajun dar aflase propunerea. În raportul ei scrie: "Con
versatia a fost oribila în ciuda cerintei exercitiului. Când
vorbea despre exterior îl întrerupeam, apoi începea sa-mi
descrie toate capacitatile sale intelectuale si sportive. Ma
plictiseam de monologul lui si i-am propus sa vorbeas
ca singur în fata unei oglinzi. Nu putea nici sa vorbeas
ca nici sa se priveasca. Nu vroia sa înteleaga cerinta, i se
parea ridicola si se întorcea la sportul lui. Apoi, a vrut sa
paraseasca încaperea ca sa caute tigari. Atunci i-am pro
pus sa se întinda pentru a face niste exercitii respiratorii
care sa reduca nevoia de a fuma. Atunci a devenit agre
siv spunându-mi ca în nici un caz nu dorea sa îl ating si
adaugând, cu o voce mândra ca de opt ani nu mai avu
sese vreun contact corpora1."

Doua zile mai târziu primesc un telefon de la mama
lui. Reproduc aici esentialul din ce mi-a spus si comen-
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tariile mele, între paranteze, asupra a ceea ce s-a petre
cut în prima sedinta a grupului, înaintea stabilirii con
ventiei "aici si acum".

"Unde a mai nimerit acum copilul meu? Mi-a telefo
nat si mi-a explicat ce faceati în grup. Se pare ca erati îm
bracat într-o roba lunga alba. Asta e ciudat. (Purtam, ca
de obicei, vara pantaloni albi din bumbac si o tunica
alba care îmi cadea pâna la mijloc, îmbracaminte tradi
tionala pe care am adus-o din ultima mea calatorie în In
dia). Mai mult, ati plâns în bratele unei paciente (Îi ce
rusem Taniei sa-i «vorbeasca mamei sale» în fata unui
scaun gol. Ea plânsese în liniste în fata grupului emotio
nat. Lucien credea ca asta este foarte ciudat. La sfârsitul
acestei secvente, am luat-o pe Tania de mâini timp de
cinci secunde si am întrebat-o: «acum, revino printre noi
si priveste-i pe ceilalti care vor sa-ti împartaseasca ceea
ce au trait ei»). Apoi v-ati întins în mijlocul grupului cu
o pacienta în brate (îi propusesem lui Rene, care foloses
te în exces tranchilizante atunci când este nervos, sa fo
loseasca în locul acestora tehnica americana numita bon

ding. L-am rugat sa se întinda pe jos, în partea dreapta
în fata mea, care eram culcat pe stânga, iar eu sa-I strâng
securizant în brate. I-am propus ca atunci când îi va fi
frica sa-i ceara asta unui participant care poate sa stea
asa un sfert de ora, fara sa se miste, în «meditatie corpo
rala». Asta este una dintre terapiile corp orale împotriva
anxietatii) ... Si erau acolo numai nebuni si o fata care, , ,
tipa tot timpul (aveam în terapie un student, un functio
nar din minister, un doctor în drept, un inspector scolar,
un gradinar inteligent si activ (Rene), un profesor de re
ligie, un agent de politie si o psihotica deliranta foarte
inteligenta care vorbea tare dar nu tipa).
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Povestesc aceste lucruri la sedinta urmatoare a gru
pului si, la început, participantii au tendinta sa râda de
interpretarea mamei. Le spun: "Lucien, am primit un te
lefon de la mama ta (povestesc cele discutate). Sunt sur
prins. Nu vreau sa vorbesc despre mama ta aici. Dar ma
întreb ce ai putut sa-i povestesti din cele ce s-au întâm
plat aici între noi pentru ca ea sa interpreteze evenimen
tele în acel fel. Ma intereseaza perspectiva ta, parerea pe
care o ai despre noi, despre mine. Si sunt socat si iritat.
Da, sunt suparat pe tine. Daca tu vezi si interpretezi lu
crurile în acest fel, ma simt nesigur, ma simt în pericol.
Nu stiu cum vei vorbi despre mine în alte parti daca nu
suporti întâlnirile noastre. Simt ca ma tradezi." Putin
câte putin, ceilalti îsi dau si ei seama de imaginea defor
mata pe care Lucien o are despre ei, care sunt tratati
drept debili. Se simt dupa caz iritati, neîncrezatori, vor
sa se distanteze, îl resping. Îl întreb pe Lucien: "apropia
tii sau colegii tai reactioneaza si ei astfel?" Raspunsul sau
este afirmativ. Începe sa înteleaga cum provoaca el con
flicte si cum este izolat. Recunoaste ca, în acea zi, fusese
socat de sedintele de grup în care corpurile si emotiile
sunt foarte importante. Pâna atunci urmase multe tera
pii verbale individuale iar la noi era surprins si speriat
de atacurile celorlalti. Din suparare, deformase putin
evenimentele, cu intentie sau inconstient, când le poves
tise mamei lui, cum facea de obicei pentru a provoca
conflicte între prietenii sai, el tinându-se deoparte. Pu
tea sa recunoasca asta dupa doua zile în care parcurse
se deja un drum destul de important spre întâlnire a cu
propriile emotii. Si-a cerut scuze pentru supararea pe
care mi-a provocat-o. I-am raspuns privindu-l în ochi:
"Lucien, tu esti responsabil pentru deformarea eveni-
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mentelor, nu de supararea mea. Pentru asta, eu sunt res
ponsabil. Îmi apartine. A disparut dupa cinci minute.
Daca mai faci asta, poate va aparea din nou." În zilele
care au urmat, Lucien întelegea mai bine, ramânea pre
zent, îsi accepta emotiile si pe cele ale altora si se simtea
mai bine primit, si mai mult responsabil decât vinovat.

3. Aici si acum este important pentru ca ajungem în
acest stadiu cu calculatorul (creierul nostru) deja încarcat
cu multe programe. Asta din fericire pentru noi. Fara ele,
am fi calcati de vreo masina pe strada, nu am putea ras
punde cuiva care ne vorbeste si nici actiona în mod res
ponsabil. Unele programe au fost înregistrate într-un mo
ment dificil. Daisy s-a temut de tatal ei, betiv, intolerant
si sever. Acum îi este frica de oamenii mai în vârsta.
Aceasta informatie necesara în copilaria ei a ajuns sa îi
perturbe existenta acum când trebuie în fiecare zi sa în
vete de cine sa se teama (si nu doar de oamenii care sea
mana cu tatal sau) si în cine poate avea încredere. A trai
aici si acum în viata de zi cu zi permite aceasta învatare.

Aici si acum nu constituie aceeasi realitate pentru toa
te persoanele prezente. Vântul de toamna sufla printre
pomii care se misca, aduce ploaia, raceste casa si nu te
lasa sa iesi afara. Robert regreta vara pierduta ... Fran
cette se lamenteaza din cauza puloverelor uitate acasa
saptamâna trecuta, când vara era pe terminate. Sylvain
profita pentru a aprinde focul si a urmari o emisiune
buna la televizor. Jules se simte deprimat în fata iernii
care va veni. Eu îmi spun ca nu suntem decât la sfârsi
tullui august, ca ploaia restabileste echilibrul dupa se
ceta din aceasta vara, ca mâine plec pentru opt zile ca sa
scriu aceasta carte într-o cabana izolata, fara electricita-
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te, în padurea Saint-Hubert, ca voi vedea animale salba
tice, ca trebuie sa-mi iau îmbracaminte calduroasa si ca
vor mai fi zile frumoase înainte sa vina iarna. În orice si

tuatie eu gasesc totdeauna ceva interesant.
De ce oare vedem aceleasi lucruri în feluri atât de di

ferite? Asta înseamna diversitatea noastra, daca n-ar fi

ea, ne-ar placea tuturor aceeasi masina, acelasi artist sau
aceeasi femeie.

Exact asta este subiectul cartii.

E. Aici si acum: puncte comune ale noilor terapii

Ideea propusa în aceasta parte este urmatoarea: a-l
aduce pe pacient aici si acum este terapeutic si, în feluri
diverse, este utilizat în majoritatea noilor terapii, mai ales
în somatoterapiile axate mai mult pe corp. Cititorul mai
putin informat va trebui sa citeasca despre aceasta la
sfârsitul cartii.

Sa plecam de la un exemplu simplu, cel al cefaleelor
banale, fara leziuni. Stim ca durerile de cap obisnuite,
la care nu este prezenta nici o leziune reprezinta 95%
din numarul cefaleelor. Printr-un experiment în care nici
pacientii, nici doctorii, nu cunosc pe cei care vor evalua
rezultatele, s-a aflat ca aspirina amelioreaza aceste simp
tome în proportie de 60%. Dar daca administram fara
stirea pacientului comprimate identice care nu contin
aspirina (ceea ce se numeste placebo), ameliorarea este
de 50%. Deci 10% se datoreaza medicamentelor iar 50%

altcuiva, dar cui? În mod clasic, se prescrie aspirina si
situatia se îmbunatateste. Cel putin asta pretindem
noi. Dar în realitate, mai facem si altceva care în mod
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traditional nu se spune si care este adesea involuntar.
Este ceea ce se cheama efectul placebo (Vezi Capitolul
XVI G).

Acest efect depinde în principal de pacient (40%),
apoi de îngrijitor (30%) si abia în ultimul rând de media
cament (sau de metoda terapeutica - 30 %) si de antu
raj. Pacientii numiti placebo-pozitivi (optimisti, bucurosi
de viata) reactioneaza mai bine decât placebo-negativii
(nesatisfacuti si care se plâng de tratament, si de viata
lor). Asta depinde de încrederea pacientului în doctor si
de relatia care se stabileste între ei. S-a dovedit ca încre
derea medicului în medicament actioneaza în maniera
evidenta, la fel ca si încrederea pacientului în medicatie.
Aceasta actioneaza mai bine în timpul perioadei experi
menta le decât trei ani mai târziu, când a devenit obis
nuita.

Pentru a întelege ce se întâmpla, sa abordam terapii
le corporale.

Acum 20 de ani, asistam la Strasbourg la un congres
comparatist asupra relaxarilor: "Corpul meu este greu,
corpul meu este usor" parea a fi pârghia terapeutica
eficace. Unul dintre terapeuti prezenta o alta metoda
"Corpul meu este usor, corpul meu este rece" cu, se pare,
aceleasi rezultate terapeutice. Am avut tendinta sa-I cred,
fara a putea verifica, dar acel lucru ma lasa perplex: daca
facând (aparent) contrariul, obtinem acelasi rezultat, ce
este atunci terapeutic, sau care este partea terapeutica
comuna a celor doua metode. (Durerile de cap dispareau
în medie dupa 10 minute cu aceste doua metode).

Câtiva ani mai târziu, într-un grup de Gestalt-terapie
animat de catre un american, o femeie se plângea de du
reri de cap. Terapeutul îi ceru sa priveasca si sa spuna
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cu voce tare ceea ce vedea, fara sa se opreasca: un vas
ro~u, tavanul alb, frunzele, cel care o privea etc. Dupa
10 minute, durerea de cap disparuse. Surpriza, uimire.
Ce se întâmplase?

Atunci mi-am amintit de cele doua metode de relaxa

re, descoperind un punct comun: atentia concentrata
asupra propriului corp (relaxare) sau asupra obiectelor
exterioare. A-ti simti corpul greu sau u~or este secundar:
important este de a observa ceea ce simti, cu muschii
(tensiune sau destindere), cu organele de simt (vaz,
auz ... ), cu pielea (frig, cald) .

. Masajul senzorial poate reduce durerile de cap:aten
tia este concentrata asupra pielii sau a muschilor.

În Gestalt-terapie, atentia se concentreaza asupra lui
"aici ~i acum", nu ca o excludere a trecutului sau a vii
torului, ci ca o "atentie îndreptata" asupra prezentului
(corpul meu, senzatiile mele, constientizarea, nevoile si
actiunea mea), asupra a ceea ce este actualizarea trecu
tului (prin procesul introiectie-proiectie-transfer) ~ineli
nistea privind viitorul apropiat. În "aici si acum" exista
repetarea constructiva sau nevrotica a trecutului si anti
ciparea (ne-)potrivita a viitorului. Atentia constanta fi
xata pe "aici si acum" mi se pare a fi o componenta te
rapeutica comuna în aceste situatii diferite. De atunci,
totul mi se pare mai clar. Câteva exemple confirma acest
punct de vedere.

Momentele cele mai terapeutice din analiza tranzac
tionala sunt asemanatoare cu cele din Gestalt-terapie: a-i
arata tatalui de altadata mânia de acum lovindu-l (lo
vind o perna). În acest moment, persoana "vizualizea
za" în prezent pe tatal sau din trecut, reproduce ~i des
carca în prezent mânia reprimata altadata. Ajunsa la
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capatul acestui resentiment, persoana în cauza poate
acum sa-I ierte pe tata si sa simta din nou pentru el iu
birea imposibila altadata.

În metoda Simonton (ajutor psihologic pentru vinde
carea cancerului), persoana relaxata "vizualizeaza" can
cerul si vindecarea acestuia: o alta modalitate de a adu
ce în prezent în acelasi timp trecutul bolii (cancerul care
s-a dezvoltat), starea actuala (vizualizând mai ales boa
la în curs de vindecare) si viitorul (a se "vedea" sanatos,
facând proiecte noi). Scopul cautat sau obtinut este acti
varea sistemului imunitar.

În Rebirth, respiratia profunda si rapida obliga la o
concentrare constanta asupra lui "aici si acum": corpul,
emotiile, fantasmele ca si contactul cu terapeutul.

În bioenergia Radix, în timpul întregului proces emo
tional care impliea atentie asupra respiratiei si a corpu
lui, persoana este invitata sa priveasca partenerul sau te
rapeutul (insistare asupra lui "aici si acum"). Retraind
dramele trecutului (acelasi disc zgâriat care revine neîn
cetat), clientul suprapune un nou disc mai neutru sau
empatie, fata terapeutului.

De curând, am avut ocazia sa particip la 10 zile de
meditatie Vipassana. Supriza mea a fost mare: ascultam
cuvintele lui Buddha (sec. 5, î.Hr.): "tineti-va corpul drept
si atentia încordata. fixati-va atentia asupra respiratiei,
nu conteaza daca este scurta sau lunga ... Simtiti multi
plele senzatii ale pielii voastre, din cap pâna în picioa
re ... ramâneti nemiscat, nu visati, fiti aici, în totalitate,
aici si acum." Si asta se petrecea timp de 13 ore pe zi. Li
niste totala. Am putut sa observ schimbari importante,
precum o reducere spectaculoasa a unui psoriazis umed,
devenit uscat, o disparitie a unei dureri de cap rebele, o
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reducere importanta a colesterolului marit. Si toate
acestea fara a vorbi, fara a mobiliza corpul, fara somato
terapie, fara socioterapie. Atunci... interesant nu-i asa?
Fara îndoiala, asa ceva ne lasa perplecsi.

Schimbarile par ca urmeaza o cale comuna:
• Exprimarea libera verbala si corporala
• Catharsis cu exprimarea moderata a emotiilor
• Constientizarea dinamica
• Integrarea
• Schimbarea de comportament rezultata
Aproape opusa celorlalte terapii corporale, hipnoza

Ericksoniana nu focalizeaza atentia asupra procesului
constient si nu utilizeaza catharsisul ca motor al schim
barii. Este totusi o terapie corporala în care pacientul este
determinat sa-si concentreze atentia spre preocuparile
interne si senzoriale.

Terapiile corporale au si punctele lor comune:
• specifice terapiilor corporale precum respiratia,

destindere a musculara, tipatul
• sau asemanatoare terapiilor verbale dar cu o cono

tatie corporala: transferul, de exemplu, exista în
toate terapiile dar are un impact special daca inte
greaza corpul (al clientului sau al terapeutului).

Elementele comune terapiilor psihocorporale care le
diferentiaza de terapiile verbale sunt evident referinta la
corp, la organele de simt (vazul, auzul, simtul tactil, per
ceptiile musculare sau viscerale) si la sistemul psihomo
tor: încarcare-tensiune-descarcare-relaxare. Acestea ne

aduc adesea la "aici si acum" (aportul major al Ges
talt-terapiei), nu ca la o stare ci ca la un "proces" în
cursul caruia clientul îsi focalizeaza atentia. Ceea ce este
important, este capacitatea de a simti.
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Atentia concentrata asupra procesului în curs pare
una dintre cheile efectului terapeutic produs de catre nu
meroasele metode. Unele precum yoga, zen, rebirth, bio
energia, trainingul auto gen sau sofrologia, insista mult
asupra manierei "potrivite" de a respira (încet sau rapid,
ca un val, prin pântece sau prin piept, activ sau pasiv
etc.) bazându-se pe o credinta profunda sau pe o certi
tudine ~tiintifica. Cum dau rezultate asemanatoare, efi
cacitatea lor vine probabil din ceea ce le este comun, adi
ca elementele urmatoare:

+ atentia concentrata a pacientului asupra procesu
lui prin intermediarul organelor sale senzoriale: a
simti la nivelul mu~chilor sau al pielii, a asculta, a
privi tot ce se gase~te în jur, sau a privi în ochii te
rapeutului;

+ încrederea terapeutului în metoda sa, care face
parte din contratransferul sau în sens foarte larg
fara relatie specifica cu clientul sau;

+ încrederea pacientului în valoarea terapeutului,
care face parte din transferul sau;

+ abandonarea în fata senzatiilor (a-si da drumul)
+ ascultarea reciproca, atât din partea îngrijitorului

cât ~i din partea celui îngrijit
+ exprimarea libera, verbala sau corporala
+ con~tientizarea ~i
+ integrarea mai armonioasa a trecutului dramatic

(amintiri, fantasme, temeri) în prezentullini~tit ~i
lini~titor.

Toate cele de mai sus se întâmpla "aici ~i acum".
Toate aceste elemente pot interveni la fel de bine ~i în

situatii foarte variate precum:
+ prescrierea unui medicament;



Prezentul: aici si acum 39

• O interventie chirurgicala
• consultarea unui doctor sau a unui terapeut
• aproape toate metodele terapeutice (psiho-so

eio-soma toterapeu tice)
• meditati a fara cuvinte, fara instituirea de relatii,

fara mobilizarea corpului
• când facem dragoste sau jogging, adica atunci

când suntem în contact cu sine si în relatie deschi-, ,
sa cu celalalt, fara prea multe proiectii sau transfe
ruri (când ne dam drumul, când ne "predam")

• în momentele privilegiate ale vietii de zi cu zi în
care elementele descrise mai sus sunt prezente su
ficient.

F.Aici si acum: evadare sau resursa,

Aiei si acum pot fi întelese în diverse feluri, fie nega
tiv, ca o evitare a realitatii, fie pozitiv, ca o trambulina
spre creativitate. În budism si în Gestalt-terapie, aceasta
notiune are o semnificatie pozitiva, prezentând totusi câ
teva diferente.

1. Evadarea în prezent

Dupa mai '68, neîntelegerea acestei filozofii de viata
a adus o buna parte a tinerilor în situatia de a se retrage
din lume în cautarea unui prezent etern, dorind sa stear
ga trecutul (necunoastere) fara a se preocupa de viitor
(dupa noi, potopul; sub ciment ... plaja), pâna când au
ajuns în situatia de a-si creste copiii si a abandona iluzi-
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ile unei societati providentiale. "Noii terapeuti", în rân
durile carora ma aflam ~i eu, nu au fost scutiti de aceas
ta moda a "conformarii la nonconformism", înainte de

a ajunge la un nonconformism mai calm dar mai libe
rator.

Jocul psihologic distrugator al lui "da ... dar" se des
fa~oara atunci când o persoana vine sa se plânga ~i da
acest raspuns repetitiv atunci când i se propune o schim
bare. Este un "nu" camuflat. Daca acest joc între consi
lier si victima neputincioasa continua, se va ajunge la de
pendenta ~i la status-quo, un prezent dureros, imobil si
fara iesire.

a viata ritualizata produce acela~i efect: ritualul face
viitorul previzibil.

"Solutiile proba te" sunt raspunsuri ineficace pe care
o persoana le repeta în fata aceleiasi probleme. Ele men
tin problema deoarece împiedica cautarea altor solutii.
În acel caz, solutia este problema. Daca faceti tot timpul
acela~i lucru, veti ajunge la acelasi rezultat. Este o fixa
re, deci o evadare în prezent. Terapia propune urmatoa
rea solutie: daca nu sunteti satisfacut de serviciul sau de, ,
partenerul dumneavoastra, schimbati-va mai întâi com
portamentul, înainte de a le schimba pe cele de mai sus.

2. Evadarea în viitor

Anxietatea este groapa dintre acum si dupa. Este o
necunoa~tere a prezentei proprii în prezent si o fuga în
tr-un viitor imaginat sau creat cu nelini~te.

"Mâine" este un joc psihologic: a amâna tot timpul pe
mai târziu ceea ce se poate face azi. Este o evadare în vi-
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itor, o iluzie, dar si o fuga într-un prezent care astfel este
fixat. Este drama celor trei surori ale lui Cehov care se

repeta la 20 de ani, la 40 de ani si la 60 de ani: "anul vi
itor, la Moscova". Iar în tot acest timp, viata plictisita nu
se schimba.

3. Evadarea în trecut

Nostalgia poate fi o fixatie într-un trecut revolut pe
care persoana în cauza nu reuseste sa-I depaseasca, sa-I
"termine", cum ar spune Gestalt-terapia.

Ea poate fi cauzata:
• de un atasament prea mare la niste placeri de alta

data; o perioada fericita a unei copilarii protejate,
o dragoste intensa, o viata materiala împlinita sau
o reusita profesionala. "Când eram tânar" sau "ca
altadata" ar putea fi refrenele acestei tragedii.

• De o teama de a înfrunta prezentul devenit prea
dificil: iubire dezamagita, esec profesional, doliu
sau respingere.

• De o asteptare imposibila a unei persoane sau a
unei situatii: asteptare prea mare sau nerealista,
niciodata adecvata: daca continuati sa asteptati de
la o persoana (sau de la o situatie) ceva ce nu poa
te sau nu vrea sa va dea, va provocati singur nefe
ricirea, sapându-va singur groapa. Actionati altfel,
ca si cum celalalt nu se va schimba niciodata;
atunci îsi va modifica atitudinea sau unul dintre
dumneavoastra va renunta.

• Din prioritatea data celor cunoscute. A privilegia
cunoscutul în locul necunoscutului, este începutul
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batrânetii sau al procesului de îmbatrânire: batrâ
netea începe când nu mai avem proiecte. Nu înce
pe la 60 de ani. Din punct de vedere psihologic
procesul este mai rapid dupa nastere si încetines
te apoi progresiv pâna la moarte. Înca de la naste
re, celule cerebrale mor si nu mai sunt niciodata
înlocuite, în principal cele care nu sunt folosite.
Numarul lor scade constant. Coeficientul intelec

tual (inteligenta masurata dupa teste actuale) cres
te pâna la 15 ani pentru a scadea apoi dupa 17 ani,
inexorabil. Cu toate acestea, noi avem impresia ca
inteligenta noastra se dezvolta în continuare de-a
lungul vietii. Ceea ce creste este însa experienta
noastra, învatamintele, stocarea datelor si capaci
tatea noastra de a le aplica în situatiile adecvate,
ceea ce testele nu masoara. Fiecare celula nervoa

sa nu are decât un raspuns, la fel ca o celula mus
culara care se contracta sau nu într-un timp foarte
scurt. Contractia mai puternica sau mai slaba a
unui muschi depinde de numarul mai mare sau
mai mic de celule active în acelasi moment. Cu toa
te acestea, fiecare celula nervoasa poseda niste ra
mificatii (sau dendrite) si legaturi (sau sinapse, al
caror numar variaza de la doua la 10 000) cu alte
celule si poate crea alte legaturi la fiecare informa
tie noua primita. "S-a estimat ca un calculator care
ar avea atâtea conexiuni câte are creierul ar acoperi
... Franta, Belgia si Elvetia ... pe o înaltime de 10
etaje!" (Ginger. S.: Gestalt-ul, arta contactului, Edi
tura Marabout) Aceste noi conexiuni ne permit sa
ne dezvoltam o mai buna utilizarea a potentialu
lui nostru intelectual, de unde impresia ca inteli-
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genta noastra se dezvolta. Si invers, lenea, pasivi
tatea (orele numeroase în fata televizorului), de
pendenta (a trai de pe urma altora), obisnuintele
(prioritatea trecutului în fata prezentului) si refu
giul în cele cunoscute reduc creativitate a si deci
numarul de conexiuni între celulele cerebrale.
Krishnamurti, "a se elibera de cele cunoscute", sub

linia importanta reducerii dependentei de cunos
cut pentru a explora necunoscutul; îmbatrânirea
producându-se atunci când dam prioritate primu
lui în fata celui de-al doilea. Pentru a preveni acest
proces, este deci important sa ramânem creativi (sa
ramânem tineri, cum se spune în vorbirea curen
ta). Este tentant sa extrapolam (fara dovezi, desi
gur) ca creativitatea si vindecarea sunt doua pro
cese asemanatoare, prima putând sa o faciliteze pe
a doua. Simonton (ajutor psihologic în vindecarea
cancerului) preconizeaza patru metode de trata
ment: exercitiile fizice, relaxarea - vizualizarea
(crearea unei viziuni a cancerului vindecându-se),
elaborarea de proiecte (drumul spre necunoscut)
si terapia stresului (a crea raspunsuri noi, relaxa
te, la evenimente stresante). Laborit arata ca inhi
barea actiunii faciliteaza aparitia oricarei maladii.
Creativitatea implica actiune, iesirea din inhibitie
si deci, presupun, vindecarea.

Scriind aceste rânduri, ma întreb daca îmburghezirea
este o fuga în prezent sau în trecut. Câteodata, mi se în
tâmpla sa-mi invit cei mai buni prieteni si prietene în
tr-un mic restaurant simpatic înainte de a vedea un spec
tacol frumos la teatru de felul superbelor baIete Kirov. La
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masa, mi se întâmpla sa le spun: "astazi am chef sa am
grija de mic-burghezul din mine". Câteodata simt aceas
ta nevoie ~i nu totdeauna atunci când sunt deprimat.
Adesea chiar, aceasta nevoie apare când sunt cel mai fe
ricit. În acele momente, privilegiez cunoscutul, îmi pla
ce un anume ritual confortabiL

Stiu la ce sa ma a~tept. Daca a~ continua în acest fel,
viata mea ar deveni mai lini~tita dar mai monotona, în
tr-un trecut etern care ar veni sa-mi mobileze prezentuL
În situatiile descrise mai sus, ~tiu de asemenea ca elibe
rez copilul din mine.

4. "Aici si acum": o resursa? Cum?

A fi din plin în prezent, cel mai des ~i în orice caz,
atunci când este decizia mea, mi se pare o pozitie de
baza potrivita.

4.1 Mai întâi, a fi conectat sau conectabil în orice mo

ment la prezent.

4.1.1 A fi conectat cu mine însumi implica o buna
utilizare a organelor de simt. A capta tot ce vad, a de
coda, a analiza, a pastra ceea ce este necesar, a sterge
ceea ce îmi este nefolositor. A fi sensibil în aceeasi ma
sura la forme, la culori, la clar-obscururi, la distante,
si miscari, identificând în acelasi timp originea sune
telor, intensitatea lor, tonalitatea, succesiunea în timp,
semnificatia. A fi prezent la ceea ce simt, la tempera
tura aerului de pe pielea mea, la caldura ~i la presiu
nea hainelor pe corp, la respiratie, inima mea care
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bate, muschii întinsi sau destinsi, stomacul încordat
sau relaxat. Prezent de asemenea pentru gusturi, par
fumuri, mirosuri. Pentru a-mi fi complet prezent, în
orice clipa, pentru ca totul se schimba de la un mo
ment la altul. Bineînteles, nu pot fi constient de toate
astea, dar constiinta mea este pregatita sa se oriente
ze în directia pe care i-o indic eu, pregatita sa se în
drepte spre trecut pentru a cauta informatiile necesa
re întelegerii prezentului sau în viitor pentru a crea
spatiul necesar îndeplinirii nevoilor prezente. Trecu
tul, ca si viitorul, sunt toxice atunci când sunt prea
mult timp desprinse de prezent.

Tina, o prietena, îmi spune: "Am suferit cinci ani
pentru ca am fost parasita de sotul meu. Am des
coperit Tai chi si meditatia orientala. Am învatat
astfel sa ma detasez suficient de trecut pentru ca sa
nu sufar atunci când nu am lucrul sau persoana de
care am nevoie si sa ma bucur din plin atunci când
dispun de ele. În cazul acela, le iau ca pe un cadou
minunat si profit de el cu bunavointa si seninata
te." Totul fara terapie. Dar Tai chi nu este si ea o te
rapie?

4.1.2 A fi conectat cu mine însumi precede o rela
tionare corecta cu mediul înconjurator. În lipsa aces
teia, risc sa fiu destabilizat în orice moment, vulnera

billa evenimentele stresante, incapabil de a spune nu.
Suntem în stare sa spunem da atunci când suntem ca
pabili sa spunem nu.

4.1.3 A fi conectat cu mine însumi este si mai im
portant pentru a intra în contact cu ceilalti: cei pe care
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îi întâlnesc, cei care îmi vorbesc sau ma asculta si mai
ales apropiatii mei. În fiecare clipa a unei întâlniri ob
serv mii de detalii, imaginez, evaluez, simt si actio
nez în acelasi timp cu celalalt care face acelasi lucru
într-un du-te vino neîncetat care se îmbogateste ca
partida de ping-pong, reusita atunci când fiecare este
concentrat asupra lui însusi sau esuata atunci când
unul dintre jucatori pierde contactul cu mingea, ima
ginea comunicarii.

4.2 Apoi, a fi în legatura cu trecutul atunci când un
eveniment prezent evoca o amintire conexa, ramânând
constient de situatia respectiva a fiecaruia fara a le con
funda. Cina conduce masina în voie. Într-un autobuz nu
îi este frica; nu se uita. Daca se aseaza lânga sofer în ma
sina proprie, îi este frica de accidente, cu atât mai mult
daca prietenul ei (care nu a mai condus de 20 de ani)
este la volan. Este constienta de faptul ca îi e frica sa nu
retraiasca teribilul accident de altadata când a crezut ca

îsi va pierde viata. În ciuda acestui fapt, nu reuseste sa
se detaseze de trecut, pentru a ramâne în contact cu pre
zentul. Poate doar sa recunoasca faptul ca teama ei tine
de trecut si accepta ca prietenul ei sa continue sa con
duca. Acesta conduce masina unui prieten caruia si lui
îi e frica fara sa stie de ce. Se teme ca masina sa nu-i fie
distrusa de cineva care nu se pricepe sa conduca.
"Vede" în celalalt un sofer neatent si refuza sa-I lase la
volan. Personajul în cauza este perceput de ceilalti drept
un sofer cam rapid, dar prudent. Prietena, care îi cu
noaste mai bine trecutul, poate sa faca diferenta si sa ac
cepte prezentul, prietenul care nu îi cunoaste trecutul
nu se adapteaza la prezent.
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4.3 În fine, a fi în legatura cu viitorul în felul urmator:
când o situatie prezenta nu îmi convine, am învatat sa
observ ceea ce nu îmi convine ~i actionez conform ne
voilor mele, respectându-l în acela;d timp pe celalalt.
Acest fel de schimbare este cea mai buna modalitate de

a pregati un viitor mai satisfacator. Daca pregatesc un
proiect, ma gândesc daca raspunde cum trebuie nevoi
lor mele prezente ~i nu unor nevoi din trecut nesatisfa
cute. De exemplu, ma afirm pentru a obtine ceea ce îmi
este în prezent necesar ~i nu pentru a satisface o nevoie
din trecut, care trebuie realizata mai degraba în terapie.

G. Ma odihnesc, precum inima,
dupa fiecare contractie

E o propozitie pe care o spun mereu când sunt între
bat de unde am atâta energie ~inu obosesc. Mi se întâm
pla rar sa fiu obosit mai mult de câteva ore. Recent, un
prieten terapeut m-a întrebat: "Ce implica asta, prac
tic ?" Raspunsul este dificil, e adevarat. O parte este de
scrisa în paginile precedente, la subcapitolul FA "Aici ~i
acum, o resursa?"

Intimitatea dificila

Adesea ma întreb de ce intimitatea este atât de difi

cila. Ma gândesc la multi parinti, ca ai mei de exemplu:
le e teama sa-~i manifeste apropierea, afectiunea recipro
ca în fata copiilor. Ma gândesc la îndragostitii care se as
cund de privirile celorlalti, fiind ei în~i~i jenati de a se



48 Andre Moreau

vedea sarutându-se. De ce ne ascundem pentru a face
dragoste? De ce ne este atât de greu sa ne exprimam
afectiunea pentru copiii nostri, si asta înca de la vârste
tinere. Foarte repede, ei refuza sa fie alintati, chiar de ca
tre parinti care îsi arata reciproc tandretea; li se pare di
ficil sa se arate autentici. Câte mame nu regreta ca copiii
lor nu vorbesc despre viata lor sexuala? Le raspund
atunci simplu: "Pentru ca nici dumneavoastra nu îndraz
niti sa le vorbiti despre a dumneavoastra." Dar acest ras
puns este prea simplu.

Când cineva resimte o simpatie, iubire sau ura pen
tru terapeut sau pentru un alt membru al grupului,
Freud si psihanalistii vorbesc despre asta folosind ter
menul de "transfer". Acesta consta în a atribui altcuiva
sentimentele care erau altadata destinate mamei sau ta

talui, fenomen care se repeta în prezent. Si eu, de altfel,
sunt convins ca transferul apare frecvent si ca fiecare îl
traieste în felul propriu. Banuiesc ca, la începuturile sale
de analist, abordând sentimentele la un nivel profund,
Freud a trebuit sa inventeze acest concept pentru a se
proteja de afectele pacientilor sau de ale sale. În acest fel,
contactul "aici si acum" este depersonalizat, pretinzân
du-se ca nu îl implica pe terapeut si nici pe ceilalti
membri ai grupului. Iata o solutie confortabila si valori
zanta intelectual pentru a evita întâlnirea. Chiar daca pa
cientul face un transfer real, el se afla în acelasi timp în
tr~o relatie veritabila cu terapeutul si cu ceilalti
participanti.

Când împlineam patruzeci de ani, pentru prima data,
am avut sansa sa particip la grupuri de întâlnire si de
Gestalt-terapie, unde era încurajata comunicarea direc
ta a sentimentelor. Am putut astfel sa ma familiarizez
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putin câte putin cu aceasta exprimare mai profunda a
trairilor mele fata de barbati si de femei. Am început de
atunci sa-mi domin progresiv, dar considerabil, temeri
le, nevoile, sentimentele si manifestarile lor. Am reusit
în acelasi timp sa ma simt din ce în ce mai confortabil cu
majoritatea dintre ei, în timp ce, de obicei, nu erau ac
ceptati usor de catre ceilalti: am reusit sa-mi exprim
aprecierile, resentimentele, caldura, mângâierile verba
le sau fizice. E adevarat, am reusit asta într-o situatie pri
vilegiata dar si în conditiile vietii obisnuite, chiar daca
decid sa nu dezvalui anumite sentimente.

La 45 de ani am descoperit importanta dragostei pen
tru mama mea si pentru fratele meu mai mare. Am reu
sit sa împartasesc asta mamei mele cu câteva luni înain
te sa moara. Moment în acelasi timp agreabil si dificil.
Îmi fusese mult mai usor, cu douazeci de ani în urma,
sa-mi exprim supararea în fata tatalui meu. Vorbesc aici
despre mine dar sunt convins ca nu sunt singurul în
aceasta situatie. Cei lipsiti de caldura si de intimitate sunt
numerosi, foarte numerosi, mult prea numerosi! De ce?
Nu înteleg motivul pentru care a-ti exprima afectiunea
pentru cineva este si ramâne dificil. Oare este din cauza
educatiei pe care am primit-o? As fi tentat sa spun da,
dar nu este prea usor sa-i acuzam pe ceilalti? Desi mai
liberi decât majoritatea, copiii mei nu adopta comporta
mente fundamental diferite si întâlnesc obstacole ana
loage cu ale mele. Oare ne nastem cu totii handicapati
pe planul intimitatii?

Când sunt mici, copiii sunt capabili de intimitate.
Pâna la patru sau cinci ani, ne privesc în ochi fara nici o
problema sau jena. Apoi, în general, spontaneitatea lor
dispare. Începe sa le fie frica sa priveasca. Înainte, se Ia-
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sau u~or alintati ~i mângâiati. Acum apare frica intimi
tatii. Atunci când întâlnesc barbati sau femei, participanti
la grupuri asemanatoare celui pe care îl anim, pot sa
afirm destul de u~or: "Îmi place de tine, te apreciez mult,
ma simt bine în compania ta, te iubesc." În schimb, daca
e vorba de persoane care nu sunt obisnuite cu acest gen
de deschidere, îmi este foarte greu sa le exprim aseme
nea sentimente. Prin diverse metode, le fac sa înteleaga
dorinta mea de a aborda un subiect sau altul, de a mer
ge împreuna la restaurant sau la teatru, de a fi disponi
bil în perioadele dificile. Totul se întâmpla ca ~i cum a~
putea sa-mi manifest afectiunea, dar fara sa o spun; ~i
totu~i sunt atât de fericit când reu~esc.

Dumneavoastra, care ma cititi acum, priviti în jur;
gândi ti-va la atitudinea obi~nuita pe care o aveti fata de
apropiatii dumneavoastra; cautati ceea ce simtiti nevoia
sa împarta~iti unuia sau altuia, gândi ti-va ca va duceti
~i îi spuneti, imaginati-va reactia lui si pe a dumneavoas
tra. Daca un astfel de demers vi se pare u~or, cu atât mai
bine. Cu toate acestea, sunt convins ca nu este cazul pen
tru majoritatea dintre voi. Din contra, prevedeti toate ob
stacolele care va vor împiedica sa va exprimati liber. Poa
te nu simtiti nevoia? Astfel credeam altadata. Iata
parerea mea actuala: când aveti nevoie de cineva si acel
cineva este disponibil, este foarte important: cu toate
acestea nu este înca ~i mai bine daca poate sa va spuna
cât va iube~te iar dumneavoastra sa puteti sa îl auziti ~i
sa îi raspundeti cu sentimentele proprii?

Perfectionistul devine câteodata mai perfect
dar întotdeauna mai vinovat



CAPITOLUL II

Evenimentul actual:
Ce se întâmpla aici si acum

A. Exemplu

Din tot ce se întâmpla aici si acum, scriind
aceste rânduri, sunt constient ca se lasa seara
sub ploaia de noiembrie. Sunt constient chiar

acum ca ma gândesc la ultima mea calatorie în Colora
do si ca am ales ieri culori asemanatoare cu cele ale pie
trelor din Marele Canion. Sunt constient de asemenea caI

mi-e sete si ca ma voi duce sa-mi pregatesc o cafea.

B. Proces

Schema cap. II B. Eveniment actual

a •. b

Prezentul Evenimentul actual

Dupa cum putem vedea în acest exemplu, prezentul
este rememorat sau anticipat. Poate ca acest prezent
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sumbru de toamna reînvie în mine dorinta de soare sau
de culori. Poate ca în acest moment, caldura treze~te în
mine setea.

Rememorarea ~i anticiparea pornesc adesea din ceva
care se afla în prezent. Plecarea în mental are loc atunci
când nu mai revenim în prezent sau când dam priorita
te acestui "dincolo înainte ~idupa" necunoscând prezen
tul.

Evenimentul actual este, într-o oarecare masura figu
ra, prim-planul care se deta~eaza de fundalul care este
prezentul

C. Exercitiu practic:
aici si acum, sunt constient ca..., ,

1. Demonstratie

Formatorul roaga doi participanti sa se a~eze fata în
fata, eventual sa se tina de mâini ~i sa se priveasca în
ochi. Roaga pe unul, apoi pe celalalt, sa spuna câteva fra
ze care încep cu "aici ~i acum, sunt con~tient ca ... "

2. Exercitiu: "Aici si acum, sunt constient ca... "" ,

Acest exercitiu se inspira în mare masura, cu câteva
modificari, din cartea "Gestalt-terapia", voI. 2, de Perls,
care descrie exercitii de baza ale Gestalt-terapiei, cu un
suport teoretic foarte elaborat.

Încercati timp de câteva minute sa inventati propozi
tii descriind lucrurile de care sunteti con~tient în acest
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moment. Începeti fiecare fraza cu cuvintele "acum" sau
"în acest moment" sau "aici si acum". Scrieti aceste fra
ze pe o foaie de hârtie sau spuneti-le partenerului timp
de ... 5 - 10 minute

Exprimând în vorbe ceea ce simtiti, puneti accentul
pe cuvintele "acum", "aici" si "în acest moment". Acest
lucru poate sa va faca mai constienti de faptul ca sunteti
chiar dumneavoastra cel care experimentati lucrurile de
scrise. "Aici si acum", pentru dumneavoastra. "Acum
respir, stau asezat pe acest scaun, acest scaun din aceas
ta camera, aceasta camera din acest cartier; acum, în

aceasta dupa-amiaza, în aceasta zi, în acest secol XX;eu,
acum, aici, fac asta si asta." Timp de câteva minute, for
mati propozitii descriind lucrurile de care sunteti con
stient imediat. Începeti cu "acum" sau "în acest mo
ment" sau "aici si acum". Scrieti aceste fraze sau
spuneti-le partenerului timp de .... 5-10 minute

Abordam în continuare o parte importanta a expe
rientei: ce dificultati ati întâmpinat în timpul acestui
exercitiu? Sunteti pregatit sa încercati din nou? De data
asta, este posibil sa notati mai clar daca parasiti prezen
tul si în ce moment. Si, în cazul asta, unde va duceti?
Unii descopera brusc ca e ca si cum ar fi în trecut sau în
viitor, fara a-si da seama ca îsi amintesc sau anticipeaza
aici si acum. Altii descopera ca, chiar daca se gândesc la
prezent, nu ramân în el. Totul se întâmpla ca si cum ar
fi exteriori ior, observând propria experienta ca un ob
servator strain mai degraba decât ca un experimentator
imediat. Oricare ar fi descoperirile pe care le faceti, nu
încercati sa le schimbati: fortati-va doar sa ramâneti aiciI " , ,

si acum. Notati doar ceea ce faceti, cu cât de multe ama-
nunte puteti. Construiti fraze descriind doar ceea ce sim-
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titi. Începeti cu cuvintele "acum" sau "În acest moment"
sau "aici si acum". Scrietiaceste fraze sau spuneti-le par-
tenerului timp de ... 5 - 10 minute

Scopul este de a largi sau, mai bine spus, de a ac
centua, constiinta a ceea ce faceti si a felului cum o fa
ceti. Relatia între trecut si viitor trebuie sa fie constant" ,
examinata în lumina prezentului. Începeti prin a de-
scrie scena în care va aflati. Sa presupunem ca omiteti
lectura de fiecare zi din tren si începeti acest monolog
interior: "În acest moment sunt în tren. Acum trenul se
misca. Acum acest barbat ma priveste. Acum ma întreb
ce crede despre mine." Tineti minte cele doua parti ale
experientei: 1) începeti fiecare fraza cu "acum" sau cu
un echivalent si 2) descoperiti-va rezistenta la acest fe
nomen - de exemplu când va plictisiti sau când pier
deti (sau fugiti de) sentimentul realitatii. Teoria celor
doua parti ale experientei este urmatoarea: în masura
în care perceptia realitatii v-a fost taiata de personali
tatea dvs de fiecare zi, efortul pentru a o experimenta
va trezi în sinea dumneavoastra anxietatea (mascata
poate de catre oboseala, plictiseala, neliniste, enerva
re). Ceea ce provoaca anxietatea este rezistenta care su
gruma si împiedica experienta deplina. A redobândi
un sentiment complet al realului este o experienta care
poate avea un impact imens si poate fi tulburatoare în
exces. În grup, cineva poate sa strige: "Deodata, îmi
vine sa sar în aer" sau "Merg, merg de-adevaratelea"
si înca "Ma simt ciudat: lumea e acolo, chiar acolo! Si
am ochi, ochi adevarati!" Dar este un drum lung de la
aceasta experienta pâna la o astfel de senzatie. No
tati-va impresiile sau spuneti-le partenerului sau în
grup, timp de ... 10-15 minute
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3. Observatii

Oferiti propriile impresii celui care v-a ascultat si care,
la rândul sau, va împartaseste observatiile lui: relatia este
buna, insuficienta? Va ascultati unul pe celalalt? Reve
niti în prezent?

4. Evaluare

Formatorul, dupa ce a trecut de la un sub grup la al
tul si a ascultat observatiile, îi ajuta pe participanti sa-si
verifice nivelul intern de constientizare si acuratetea ob
servatiilor externe ale participantilor.

5. Comentariile formatorului

Acest exercitiu ar putea figura atât la capitolul prece
dent cât si la urmatorul. Continua capitolul precedent
pentru ca se înscrie într-o situatie concreta: un eveniment
actual sau prezenta unui partener.

Daca l-am practica timp de zece zile, câte sase ore pe
zi fara nici o alta schimbare, am putea ajunge poate, la
Gestalt, la un "aici si acum" la fel de profund ca o me
ditatie budista.

D. Terapie - formare

Într-un "aici si acum", întâlnirea este posibila. În psih
analiza, se recomanda, de asemenea, exercitiul "aici si
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acum" ca punct de plecare în care poate sa aiba loc trans
ferul sentimentelor asupra terapeutului. Acest transfer
asupra persoanei terapeutului începe, de altfel, înca de
la primul contact. Întregul trecut important revine ine
vitabil în prezent. Metoda asocierilor libere merge pe
aceeasi linie si mediaza constientizarea unui proces care
se deruleaza constant, de la un moment la altul.

În aceasta faza a terapiei, este indicat sa-I ajuti pe
client sa traiasca evenimentul actual asa cum apare aces
ta, exterior si interior. Vom evita cautarea prematura sau
exclusiva a transferului si confruntarea cu evenimentul
actual în "stare pura", cum poate fi recunoscut direct de
celalalt. A fixa prematur atentia clientului asupra trans
ferului constituie o eschivare în masura în care acest fapt
îl îndeparteaza mai întâi de la confruntarea actuala cu
realitate a prezenta, peste care poate sa se grefeze apoi
explorarea transferului. Daca acesta este important, va
reveni deseori si, de fiecare data, va fi de ajuns sa-I ac
centuam pentru a aprecia daca persoana este pregatita
sa-I asculte.

Sa situezi evenimentul actual în prezent este prima
etapa în întâlnirea deschisa, fara aparare cu realitatea.
Acest lucru este prioritar. Obstacolul major care trebuie
redus este chiar transferul. Dar nu trebuie sa-I abordam
doar atunci când acesta survine. Interesul cel mai mare
se afla în calatorie si în destinatie. Si sunt multe de facut, "

pentru a construi, a îmbogati, a înfrumuseta si a însufleti
expeditia. În Gestalt, obiectivul principal îl constituie ci
clul de satisfacere a nevoilor: sa-ti simti corpul si emoti
ile, sa iei astfel cunostinta de nevoile tale, sa cauti în toa
te acestea un raspuns si sa fii satisfacut de rezultat. Ne
ocupam de pene si de accidente pe parcurs, atunci când
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acestea survin: obstacolele sau mecanismele de aparare·

care împiedica derularea ciclului, în special proiectia si
transferul unui element strain asupra persoanei terape
utului.

Psihanaliza acorda prioritate penelor, amplificându-Ie

prin crearea nevrozei transferului si nu se intereseaza de
cât întâmplator de destinatie (scopurile pe care o persoa
na le urmareste de-a lungul vietii) si de calatoria în sine
(cum actionam pentru a atinge aceste scopuri): vindeca
rea vine mult mai greu.



Capitolul III

A observa: "vad".
Observatie "obiectiva",

A. Exemplu simplu

"Vad în fata mea o femeie care ma priveste. Are ochi
albastri si par blond si o aud cum respira".

Pentru ca acest lucru sa fie un adevarat "vad" si
"aud", trebuie ca femeia respectiva sa poata fi vazuta si
auzita de ceilalti care sunt prezenti. Astfel, aceste obser
vatii vor fi obiective.,

B. Proces

Schema Cap. III. B. : Observatie: "Eu vad"

a .b .c
Prezentul Evenimentul Eu vad

actual

Ceea ce vad este, într-un fel, planul de dinainte, for
ma care se detaseaza de fond, de planul din spate care
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este evenimentul actual. În cadrul evenimentului actual

(cap. II) care se afla în fata mea, ceea ce vad este obiec
tiv, dar foarte partial. Nu-l vad pe sot, care se afla în spa
tele ei. Nu stiu ca acesta este gelos. Îmi este necunoscut
faptul ca îi atrage atentia pe strada atunci când întâlnesc
un barbat. Mai mult, eu nu vad ca ea este grasa si nu îmi
dau seama ca ezita atunci când ma vede, ceea ce vecinul

meu remarca. Nu-i vad hainele închise, nici machiajul,
nici cerceii. Totusi, daca îmi este atrasa atentia mai târ
ziu asupra acestui lucru pot sa-mi "amintesc" anumite
detalii pe care nu le remarcasem în mod constient: O

urma de frumusete, un dinte îmbracat în aur. Nu-mi
aduc aminte sa fi purtat ochelari de soare pe frunte. Din
tr-o suta de detalii obiective, eu nu am "vazut" decât în
tre cinci si zece. Vecinul meu a vazut altele. Prietena mea,
care se afla în stânga mea a "vazut" un colier exotic al
bastru, inele cu turcoaz, ca si culoarea ochilor ei. .. ceea
ce eu nu am remarcat.

Astfel, am operat o selectie importanta, foarte subiec
tiva, în ceea ce este obiectiv. Am scanat persoana din fata
mea în întregime si am selectat informatii foarte partia
le si foarte impartiale.

Deci, ceea ce observ (vad) si care este obiectiv, nu con
stituie, decât o (foarte) mica parte a evenimentului actu
al care se desfasoara în fata ochilor mei. Nu o vad decât
pe "aceasta femeie care ma priveste, cu ochi albastri si
par blond". Nu vad celelalte detalii.
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C. Exercitiu practic: "Eu vad ... "

1. Demonstratie Client I~ Terapeut ~Client II

Clientul 1 îl priveste pe terapeut si spune, de exem
plu: "Vad niste ochi larg deschisi" si-i atinge ochii.

Clientul II spune, de exemplu: "Vad niste buze mus
cate" si atinge buzele.

Observatorul (reprezentat aici de formator) se asigu
ra ca toata lumea sa poata vedea ceea ce fiecare client de
scrie despre terapeut.

Atunci când toata lumea poate sa vada înseamna ca
avem o perceptie a ceea ce este obiectiv. Animatorul co
recteaza daca nu este un "eu vad" obiectiv. Trebuie spus,
de asemenea, ca putem vedea la terapeut o suta de lu
cruri diferite si ca fiecare nu vede (nu alege) decât une
le dintre acestea. Este o alegere subiectiva a ceva ce este
obiectiv. Observati de unde vine aceasta alegere. Ceea ce
îi aminteste fiecaruia (CII si II). De ce este important
pentru CI 1 si Cl II?

2. Exercitiu în 4 CI I~ Te ~CI II O Observator (în
special al clientilor)

Observatorul cere fiecarui client sa nu se lase influen

tat de celalalt. Fiecare client spune ceea ce vede obiectiv
la terapeut. Observatorul îl corecteaza daca nu este o ale
gere obiectiva. Clientii spun fiecare câte 3 lucruri pe care
le vad la terapeut si le ating: un corp mare (atinge tot
corpul), o fata crispata, multe culori ... etc. Observatorul
observa ca fiecare "vede" lucruri diferite.
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3. Observatii în subgrupe de câte 4

Apoi, O le cere lui el 1 si II sa spuna ceea ce i-a în
demnat sa aleaga aceste trei detalii.

O le cere lui el 1si II sa spuna ceea ce este (poate) im
portant pentru ei sa "vada" la Te (nu vedem bine decât
cu inima!). De ce este important?

Te este întrebat daca aceste detalii sunt importante
pentru el.

În aceasta etapa se urmareste întâlnire a cu celalalt
dincolo de aparente, pâna la nivelul sentimentelor aces
tuia, cum ar fi acela de a descoperi CE este important
pentru eL

4. Evaluare cu întregul grup

Formatorul verifica daca aceasta etapa "obiectiva" a
lui "eu vad ... " este bine integrata.

5. Comentarii

Francine vede la Pierre claritatea si întelepciunea.
Claritatea: "vad ca esti pur, ca totul este clar în tine".

Nu este un "vad ... ". Fata îi era putin luminata, dar
avea si parti întunecate. Ar fi putut sa spuna "vad nis
te ochi luminosi". Era mult mai precis. A putut, la in
sistentele mele, sa precizeze: "vad raze de soare pe
fruntea ta, ochii tai care scânteiaza si ma privesc. Înte
leg ca tu spui clar ceea ce gândesti". "Vad sau înteleg"
se opresc aici. Apoi, si-a imaginat ca celalalt este clar.
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Claritatea este un "îmi imaginez", caci celalalt poate sa
para clar prefacându-se.

La fel întelepciunea si-o imagineaza pornind de la
"vad o barba lunga tii alba, par carunt, riduri regula te, o
privire destinsa, îmbracaminte simpla si ascult cum vor
besti calm." Astfel, pornind de la acestea, si-a "imaginat"
ca Pierre este "un întelept".

De fapt, Francine îl admira mult pe Pierre. Nu vede
la el decât partea "pozitiva". Este foarte important în via
ta de fiecare zi si mai ales pentru un terapeut, sa deose
beasca cele doua nivele pentru a nu lua visele si proiec
tele ("îmi imaginez") drept realitati ("vad").

Am facut adesea acest exercitiu în timpul conferinte
lor. Îl rog pe un participant putin cunoscut de public sa se
prezinte pe estrada. Spectatorii sunt invitati sa observe la
el trei lucruri obiective care îi frapeaza si sa le tina minte.
Apoi, scriu pe tabla trei detalii "alese" de catre primii
cinci. Acelasi detaliu (de ex. o barba rosie sau parul lung)
nu este niciodata reluat de mai mult de trei persoane din
cele cinci. Dintre cele 15 detalii astfel alese, mai mult de

jumatate nu apar decât o singura data. Acest fapt pune în
evidenta cât de diferita este grila de lectura a fiecaruia.

La fel, am rugat 15 grupuri de câte 4 persoane sa as0
cieze liber 3 cuvinte diferite cuvântului "dragoste" si sa
le scrie. Substantivele care apar cel mai des sunt: tandre
te, sexualitate, inima, copil etc. În nici unul din aceste
sub grupuri, nu a aparut acelasi termen la 4 persoane si
o singura data de catre 3 persoane. Când vorbim despre
dragoste, toata lumea crede ca stie despre ce e vorba, dar
totul se întâmpla ca si cum fiecare am folosi dictionare
diferite. Când un om politic spune: "Poporul doreste
schimbarea", toata lumea se simte vizata ... si totusi!
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Toate cele de mai sus pun în evidenta ceea ce noi nu
mim "realitatea". Ea este în mare parte o constructie a
mintii. Pentru a-l întelege, ca si pentru a-l ajuta sa-si cla
rifice gândurile, terapeutul îi va cere clientului sau sa fie
cât se poate de exact.

D. Terapie si formare

Observatia este foarte importanta în terapie ca si în
viata de fiecare zi. Specialistii în comunicare afirma ca
de fapt reprezinta doar între 5 si 10% din ceea ce ajunge
la celalalt, iar tonul, între 20 si 30%, expresia fetei si a
corpului, 40%. Sunt tentat sa îi cred. Dar, în cazul asta,
nu am mai avea nevoie sa vorbim ca sa ne întelegem.
Privirea spune mai multe, corpul la fel. Dar rareori sun
tem într-un acord si un raport atât de intense cu cela
lalt. Îmi e greu sa-mi imaginez cum ar fi sa fac terapie cu
un chinez sau cu un rus.

La începutul carierei mele foloseam multe teste.
Apoi, cu cât avansam în formarea mea ca terapeut, nu
marul lor scadea. De 20 de ani, nu mai fac decât unul

pe an, cu indicatii foarte specifice. Constat în acelasi
timp ca medicii generalisti care urmeaza o formatie
psihologica cer mai putine analize specializate si pre
scriu mai putine medicamente (V. Moreau 10). Spun
adesea într-un grup ca atunci când privim o persoana,
capatam la fel de multe informatii ca în 8 ore de exa
men psihologic. Fiind în acelasi timp psiholog si psi
hiatru, stiu asta din experienta proprie. În plus, aceste
informatii sunt mai folositoare din punct de vedere
practic. Faceti si dumneavoastra experienta urmatoa-
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re. Rugati un prieten sa va arate fotografia unei per
soane cunoscute doar de el. Relaxati-va în pozitie de
meditatie si contemplati fotografia. Este mai important
sa simtiti decât sa va gânditi la ce va sugereaza acea
persoana. Lasati-va condusi de intuitie si prietenul
dumneavoastra va fi surprins de descoperirile pe care
le faceti. Sunt sigura ca clar-vazatorii si-au dezvoltat
din copilarie abilitati asemanatoare.

La un congres, sau într-un grup ocazional, o rog pe o
femeie necunoscuta de catre ceilalti sa joace rolul urma
tor: sa intre în camera si sa se aseze ca si cum ar fi întâr
ziat. Îi întreb pe ceilalti ce au vazut si scriu asta pe tabla
din stânga. Apoi, îi întreb ce si-au imaginat apoi ce au
simtit la fiecare punct: ai mers pe lânga perete ca si cum
ai fi fost timida, sau ca o sclava, ai niste trasaturi fine, un
aer nobil etc., etc. Verificare: "mi-am petrecut copilaria
într-un castel, unde mama mea era servitoare." Grupul
simtise elementele importante care determina compor
tamentul acestei femei.

Când intrati într-o banca, nu va ia mai mult de câte
va secunde sa ghiciti daca angajatul este inteligent, des
curcaret, serviabil, rapid si competent.

Duminica dimineata, la piata, întreb pe un vânzator:
"Cum se numeste acest obiect din rachita?" Dupa un
moment de ezitare si un zâmbet jenat, îmi raspunde:
"Ah, domnule, asta este o paleta pentru batut saltele".
Aceasta este ceea ce numim, în PNL, competenta incon
stienta pe care o avem toti, în grade diferite. Imitatorii
dezvolta aceasta calitate într-o masura mai mare si mai
constient decât restul oamenilor. Dar, sa nu anticipam:
ceea ce am spus tine de acest capitol (a observa) si de ur
matorul (a evalua).
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Interventia terapeutica specifica în acest stadiu con
sta în a arata persoanei în cauza cât de mult "alege" din
ceea ce vede, aude sau simte (în sensul perceptiei ime
diate a organelor de simt). Aceasta alegere subiectiva
printre numeroasele detalii obiective este deja transfe
rentiala. Importanta, în aceasta etapa, este constientiza
rea caracterului subiectiv al acestei alegeri.

Pentru terapeut, observarea clientului este prima eta
pa (importanta) pentru a crea o relatie (terapeutica), va
labila mai ales în terapiile umaniste si în somatoterapii,
si mai ales în PNL, unde ocupa rolul central: privirea, as
cultarea, simtirea. Psihanaliza si-a ales cuvintele concen
trându-se asupra corpului pacientului, de pe canapea, si
ascunzând corpul psihanalistului.

În viata de fiecare zi, Robert" vede" ca ploua des în
Belgia. Pornind de la asta, el da vina pe timpul urât pen
tru a evita plimbarea recomandata de medicul sau pen
tru inima: este frig, ploua, este ger, ninge ... sau e prea
cald. În comunitatea noastra terapeutica, muncim în gra
dina în fiecare miercuri dimineata. Din 52 de miercuri,
de doua ori pe an este imposibil, din cauza ploii. Când
e frig sau ninge, taiem lemne. Cu joggingul e la fel, ploua
doar o data din douazeci de ori. Cu toate astea, este ade

varat ca soarele lipseste aproape o treime din timp. De
unde ecuatia nor = ploaie. În cazul lui Robert, modul sau
deformat de a vedea realitatea îi schimba comportamen
tul si vine în sprijinul pasivitatii si al dependentei, rezis
tentele sale principale la schimbare.

Într-un grup de formare pentru terapeuti, propun un
joc cu roluri fictive: un tata, o mama, un baiat de 13 ani
si o fata de 15 ani trebuie sa vorbeasca liber despre un
proiect de vacanta. În evaluare, Michel "vede" ca tatal
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se impune, Marie "vede" mama supusa, tânarul Pierre
"vede" si admira fiul revoltat iar Lucie "vede" fiica des
tinsa si în largul sau. Lucie este sofrolog si maseuza. Pier
re tocmai si-a parasit familia cu scandal. Marie este
mama de familie în timp ce Michel este delegat sindical.
Nu vedem bine decât cu inima. Fiecare vede aceeasi re
alitate cu ochelari diferiti (negri, rosii, roz sau albi).

De fiecare data când cineva abordeaza o problema a
vietii în grup, îi rog pe participanti sa împartaseasca
aceste lucruri: "Ce am vazut si am simtit, cum evoluea
za pentru mine, ceea ce înteleg la ceilalti si la mine." Iar
în aceasta situatie, le arat celorlalti ca fiecare vede lucruri
diferite. Ceea ce vede fiecare este evident doar pentru
sine. Aceasta "alegere" nu este perceputa ca subiectiva
decât de catre ceilalti. A-ti da seama de asta permite sa
privesti în interior: cum se face ca vedem aceeasi reali
tate în feluri diferite? Constientizare.

Ceea ce este important de observat sunt manifestari
le comportamentale exterioare ale sentimentelor si mo
dul în care persoana respectiva îsi reprezinta lucrurile.
În aceasta etapa, observam mai ales fata, ochii, fruntea,
gura si culoarea pielii dar si miscarile corpului: mâinile,
umerii, trunchiul si picioarele.

Culegem ceea ce semanam



CAPITOLUL IV

A evalua si a verifica:,
"îmi imaginez"

A. Exemplu

Vad soarele rosu la orizont, spre est, îmi ima
ginez ca se va înalta pe cer si ca este dimi
neata.

Îl vad pe Robert: tocmai si-a pierdut tatal. Plânge si
îmi imaginez ca e trist.

a vad pe Francine: plânge, îmi imaginez ca e trista.
Îl întreb pe Pierre la prima întâlnire: "Si tatal dum

neavoastra?"

c: "vad ... ca tresariti ca va încruntati sprâncenele
si ca ochii vi se umezesc "

d: "îmi imaginez ... ca a murit si ca sunteti înca trist ... "
Pierre: "Da, a murit anul trecut si înca nu mi-am re

venit."

Aceasta întrebare este evident caricaturala pentru de
monstratie. Acelasi proces se poate desfasura si mai sub
til : "Si tatal dumneavoastra?"

c: vad ca tresare si ca plânge.
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d: îmi imaginez ca tatal sau a murit ... si decid sa as
cult fara sa spun nimic.

Pierre, în acest caz nemaifiind directionat de întreba
rea mea, spune dupa ce a plâns un moment: "A murit
plecând de la mine. Am discutat împreuna bând câteva
pahare si a ratat un viraj ... ".

Astfel, am observat, evaluat si verificat fara a inter

preta dincolo de ceea ce el doreste sa îmi spuna în mo
mentul conversatiei. De exemplu, daca se simte vinovat,
pot sa astept sa o arate când va veni momentuL

B. Proces

Sa reluam procesul în desfasurare în fiecare din exem
plele de mai sus.

Schema Cap. IV B. A evalua: "Îmi imaginez"

Prezentul Evenimentul Eu vad

actual

a -b -c -----0•._ d

Îmi imaginez

Stiu ca soarele se va înalta. Este rezultatul unei în va

tari. Este un proces asemanator unei învatari: un mo
del interiorizat, o certitudine stiintifica observata foar
te des.

Am constatat de mai multe ori ca tristetea ne face sa

plângem. Proiectez deci ca Robert care plânge este trist.
Proiectia mea întâlneste sentimentul lui Robert care se
simte astfel înteles. Ea este deci importanta pentru a in
tra în empatie cu el.
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Cât despre Francine, proiectia mea poate fi corecta
sau gresita. În acest caz, plânge de bucurie deoarece toc
mai a aflat ca tatal ei nu a suferit înainte sa moara. Pro

iectia mea este deci falsa. Daca nu o corectez, Francine
nu se va simti înteleasa.

În prezentul de astazi se detaseaza:
a: un eveniment: Pierre vine la mine ca sa-I ajut.
b: observ ... o mimica particulara.
c: îmi imaginez ... ca este trist si intru în empatie cu

el. Clarific sau astept ocazia de a verifica. Pastrez pentru
mine ipoteza fara a merge mai departe. Este în acelasi
timp o învatare si o introiectie. În cele doua cazuri, am
întâlnit evenimente asemanatoare, le-am înregistrat ca
modele si le-am aplicat în aceasta situatie noua cu Pier
re, le-am proiectat si am verificat daca proiectia mea se
suprapune peste realitatea lui Pierre. Daca raspunsul
este afirmativ, atunci experienta se transforma într-o
noua învatare care se adauga precedentelor.

Este deci important sa verificam daca propriile pro
iectii corespund realitatii si astfel sa o evaluam pe cea a
partenerului nostru, ceea ce duce la o ameliorare a rela
tiei. Acesta este unul dintre obiectivele terapiei.

Evaluarea solicita învatarea si proiectia, si introiectia.
Procesul este acelasi: învatam sau introiectam ceva care
devine astfel model, apoi îl aplicam (îl proiectam) la o si
tuatie noua, identica sau asemanatoare. Aceasta aplicare
poate fi adecvata si atunci vorbim despre învatare reusi
ta (dimineata, soarele se înalta) sau de proiectie adecva
ta (Robert plânge pentru ca este trist) sau nepotrivita
(Francine plânge pentru ca este trista când de fapt ea se
simte usurata). Proiectia poate deveni patologica în con
ditiile în care continui sa cred ca Francine este trista.,
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C. Exercitii,

Andre Moreau

PRIMUL EXERCITIU: "CE ZI!"

1. Demonstratie

Într-un grup de patru participanti, formatorul desem
neaza un client (Cl) si patru terapeuti (T):

Tl
T2 CI
T3

Cl în fata celor trei T spune: "Ce zi!" exprimând unul
dintre cele patru sentimente care urmeaza: frica, supa
rare, tristete sau bucurie.

Fiecare T spune ce a observat: tonul vocii, mimica,
miscarea corpului si îsi imagineaza. Cl clarifica.

2. Exercitiu,

În grupuri de patru, acelasi exercitiu.

3. Observare în patru

Daca acelasi T greseste de mai multe ori, ceilalti îl aju
ta sa observe detaliile semnificative ale sentimentului ex

primat. În schimb, daca toti cei trei T gresesc, este posibil
ca CI sa nu fie transparent si sa-si exprime sentimentele
într-un fel ambiguu.
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4. Evaluare în grup largit

Pormatorul cere fiecarui sub grup sa prezinte informa
tiile si sa clarifice ceea ce nu s-a integrat bine sau a fost
prostînteles.

5. Comentariile formatorului

Este momentul în care se reiau elementele care nu au

fost întelese bine, rugându-l de exemplu pe un CI sa vina
în mijlocul grupului si sa spuna: "E cineva dupa usa",
exprimând orice sentiment: plictis, iritare, indiferenta,
dezgust, oboseala, somnolenta etc.

AL DOILEA EXERCITIU: "SA NE GÂNDIM LA CINEVA"

Acelasi proces în grup de patru schimbând rolurile.

TI
T2 CI
T3

CI închide ochii si se gândeste la cineva pe care îl iu
beste foarte mult. Cei trei T observa (în PNL, calibreaza)
si spun ceea ce vad ...

CI se gândeste la cineva pe care nu îl iubeste deloc. T ido
CI se gândeste la cineva care îi este indiferent. Id.

Când detaliile corp orale sunt bine identificate de catre
Terapeuti, T 1 îl roaga pe CI sa se gândeasca la cel care
este cel mai bogat. Terapeutii ghicesc cine este cel mai
bogat.
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el se gândeste la o situatie în
care se simte

Apoi cel mai înalt, cel mai scund, cel mai frumos, cel
mai bine facut etc. De fiecare data, cei trei T observa, de

scriu, ghicesc si verifica.

AL TREILEA EXERCITIU: "SA NE GÂNDIM LA O SITUATIE"

foarte bine. T observa (calibreaza)

foarte rau. Id.

indiferent. Id.

în meditatie. Id.

CI se gândeste liber la una dintre cele patru situatii în timp ce Tera

peutii ghicesc.

AL PATRULEA EXERCITIU: "SA-L DESCOPERIM PE CELALALT"

a. Demonstratie

Formatorul roaga sa se formeze un subgrup din pa
tru voluntari. Cel care este cel mai putin cunoscut de
catre ceilalti se prezinta în calitate de client (CI) si ale
ge doi terapeuti (T 1 si T 2). Al patrulea este observa
tor (0)- animator, jucat în acest caz de catre formator,
care îl roaga pe T 1 sa spuna ceva care îl frapeaza la CI,
de exemplu: "Vad mâini aspre si îmi imaginez ca lucrez
des în gradina". Îl invita apoi pe T 2 sa spuna ce-si ima
gineaza pornind de la acele mâini: "Cred mai degraba
ca lucrezi cu toporul sau cu ciocanul, deoarece doar
mâna ta dreapta este aspra". T 1 si T 2 au ca sarcina
sa-si rafineze talentul de observatori si sa se puna de
acord pentru a ghici despre ce este vorba, apoi CIien
tullamureste situatia. O îl invita apoi pe T 2 sa mentio
neze un alt detaliu, de exemplu: "Vad ca nu ai verighe-
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ta ~i presupun ca e~ti celibatar". Apoi T 2: "Eu presu
pun ca e~ti mai degraba nonconformist". Daca CI ras
punde ca este doar divortat, O îi invita pe T 1 ~i T 2 sa
observe ceea ce le-ar fi permis sa descopere adevarul,
de exemplu vârsta mai avansata sau îmbracamintea
mai clasica.

b. Exercitiu în patru

Formatorul îi invita sa se împarta în subgrupuri de
câte patru. În fiecare dintre acestea, cel care este mai pu
tin cunoscut de catre ceilalti se prezinta drept CI ~i î~i
alege doi T. Ultimul joaca rolul observatorului - anima
tor (O) ~i conduce acela~i exercitiu. O propune alterna
tiv lui T 1 ~i lui T 2 sa înceapa apoi sa continue cu un
nou "Vad ... ~i presupun ... ", de 5 pâna la 10 ori. Rolul
sau este mai ales de a stimula la cei doi terapeuti capa
citate de observatie ~i de a-~i descoperi clientul.

c. Observatie în patru

Prin repetarea aceluia~i exercitiu, observatorul spune
fiecarui terapeut ceea ce crede despre capacitatea lui de
observare: repeta acelea~i erori de apreciere, continua cu
acelea~i impresii preconcepute, este orb etc., etc.? Daca
cei doi gre~esc de mai multe ori, clientul este invizibil
sau neutru?

d. Evaluarea de catre formator

Acesta roaga pe fiecare observator sa povesteasca ce
a vazut ~i ce a auzit în grupul sau.
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În aceasta etapa, formatorul mentine atentia asupra în
tâ1nirii cu celalalt, neluând în seama orice proiectie sau
transfer. Cu cât atentia este mai îndreptata în aceasta direc
tie ~icu cât observatia este dirijata spre ce este mai impor
tant pentru client, cu atât evaluarea care vine din învatari
le anterioare este mai corecta ~i este loc mai putin pentru
proiectia care vine din traumatismele introiectate în trecut.

e. Comentarii

Când orientam atentia elevului ~iîi subliniem cu ro~u
gre~elile de ortografie, nu facem decât sa le întarim cre
zând ca le corectam. Invers, rezultatul este mai bun

atunci când ne concentram atentia pe ortografie prin
tr-un exercitiu de scriere corecta.

Cea mai mare parte a metodelor terapeutice sublinia
za cu ro~u "gre~elile de ortografie" încercând sa le corec
teze: introiectia, proiectia ~i transferul se numara printre
ele, dar ~i complexul lui Oedip (pacatul originar, nicio
data ispa~it al psihanalizei), agresivitate a, dependenta,
perversiunile, isteria etc., etc.

D. Terapie si formare

În mod curios, cu cât o metoda terapeutica sublinia
za gre~elile, cu atât ele persista mai mult. Invers, cu cât
ea pune în valoare contactul, relatia actuala sau proce
sul corector, cu atât ele dispar mai repede. "Terapiile
scurte" sunt un exemplu pentru asta.

În psihanaliza mea proprie, ma simteam adesea în
ceata ~i abandonat mie însumi. Analistul meu ma lasa
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îndelung în aceasta stare, "fara sa-mi sublinieze greseli
le de ortografie", fara macar sa-mi spuna daca existau
sau nu. Bineînteles, nici nu se pune problema unui "exer
citiu de scriere corecta". Eram mai degraba în situatia
unui pacient care ar consulta un kinetoterapeut pentru
o durere de spate (în terapie, avem doar o senzatie vaga
a ceea ce nu merge bine). Practicianul este asezat (ascuns
privirii mele) în spatele canapelei si nu pot nici macar sa
descopar un semn de încuviintare pentru a verifica daca
ceea ce spun este corect sau gresit; cu atât mai putin sa
pun întrebari. Nici nu stiu daca miscarile pe care le fac
sunt folositoare sau dauneaza. Sa ma atinga, sa ma pal
peze sau sa ma mobilizeze, nici nu ma gândesc: ar fi o
trecere la actiune, pacatul de moarte al psihanalizei. Nu
pot decât, cel mult, prin încercari si prin greseli, sa des
copar ca anumite miscari îmi fac bine ... dar nu le-as pu
tea realiza decât în alta parte.

Ma simteam prins într-o terapie interminabila, care
era definita elegant ca fiind cu atât mai serioasa, mai pro
funda si mai completa cu cât era mai lunga.

Desigur, este o caricatura. Ceea ce am descris este "o
noua Gestalt-terapie", o forma noua, descrierea aceleiasi
realitati dintr-un alt punct de vedere. În PNL, se cheama
o recadrare.

În timpul analizei, credeam în metoda ca si colegii
mei analisti de atunci ... si de acum. Analistul meu mi-a
aratat ca nici nu era vorba despre a crede deoarece era
vorba de o stiinta! Este ceea ce în PNL se cheama a con
funda harta cu teritoriul, a lua interpretarea proprie
drept adevar si visele drept realitate. Este o metoda pen
tru integristi. Cum am fost si eu. Întâlnim integrismul în
toate metodele terapeutice, în toate partidele politice
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(congresul doctrinal defineste doctrina partidului), în
toate religiile (dogmele; a omorî pentru a îndeplini voin
ta lui Yahve la fel ca si a lui Allah ... sau a lui Dumnezeu
în timpul cruciadelor sau a Inchizitiei).

Psihanaliza avea o scuza: pâna acum 30 de ani, era
singura care pretindea ca are o baza stiintifica.

Reich si bioenergia ne-au familiarizat cu atingerea
corporala si au deschis drumul terapiilor psihocorpora
le în care atingerea, palpare, mobilizarea, actiunea, reac
tia au devenit instrumente terapeutice importante: lu
crurile rele devin bune, cele interzise devin instrumente
necesare.

Perls, fondatorul Gestalt-terapiei, afirma ca lui Freud
îi era frica de privirea si de contactul direct si ca, din ca
uza asta, îl fa,cuse pe pacient sa se culce pe canapea, el
stând în spate, invizibil si, pe de alta parte, inventa se
conceptul de transfer pentru a evita sa dea fata cu rela
tia directa. Perls a facut din privire un veritabil instru
ment de lucru (vad ... îmi imaginez ... simt... vin de la
el). A dezvoltat actiunea în ambele directii. Prima consta
în a exprima sentimente refulate sau neterminate: a lovi
o perna sau un partener ca si cum ar fi mama pe care
sunt suparat pentru ca m-a abandonat. Asta permite ade
sea "sa ducem pâna la capat" resentimente neformulate
la timp, sa recunoastem iubirea fata de mama si sa ac
ceptam în final aprecierile prezente care vin de la per
soane apropiate cu care suntem în conflict. A doua di
rectie de actiune este si mai pozitiva. Ea consista în a
experimenta noi comportamente care corecteaza condui
tele nevrotice nepotrivite în situatia prezenta: a atinge si
chiar a mângâia ochii unei persoane de care îmi este fri
ca deoarece are privirea severa a mamei mele ... si a ex-
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perimenta astfel ca nu toate femeile seamana cu mama
mea si chiar ca mama mea nu mai este atât de înfricosa
toare precum credeam. În afara sublinierii si a constien
tizarii "greselilor de ortografie" (a se întelege comporta
mente nepotrivite sau nevrotice), Gestalt-terapia
dezvolta în principal ce-a de-a doua etapa, restabilirea
"orto-grafiei", punerea în practica a noilor comporta
mente, mai adecvate, si antrenarea relatiei actuale în cele
doua sensuri ale termenului: aici si acum, fara implica
tiile trecutului si punerea în practica a comportamente
lor susceptibile de a aduce raspunsul satisfacator nevoi
lor personale (dragoste, recunoastere, a se simti folositor
etc.)

Ceea ce am descris mai sus nu face decât sa sublinie

ze greselile de ortografie pentru a le corecta. Invers, a în
vata sa scriem corect întareste ortografia fara a sublinia
greselile. Astfel, precum în exercitiul în patru descris mai
sus, se va dovedi poate mai terapeutic pe viitor sa ne an
trenam sa descoperim corect persoana din fata noastra
decât sa descoperim cum ne înselam prin constientiza
rea proiectiilor. Este chiar scopul acestui exercitiu.

Astfel, PNL este interesata mai putin de continutul
conflictului decât de ceea ce îl contine sau de proces,
mergând chiar pâna la a afirma ca a descoperi originea
unui conflict, a-l întelege sau a-l constientiza tine de mi
tologia celor mai multe metode terapeutice. Daca am o
fobie, practicianul, fara a sti despre ce e vorba, îmi va
spune (pe scurt): "Relaxati-va cu ochii închisi, vizuali
zati-va la cinema urmarind un film vechi alb-negru, care
va reprezinta cu fobia dumneavoastra dureroasa în timp
ce dumneavoastra sunteti aici calm si linistit. Apoi, sa
riti într-un film color pe care îl derula ti înapoi si totul
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dispare." Metoda da adesea rezultate bune. Chiar eu, îmi
tratasem o frica de dentist care dupa 20 de sedinte de de
conditionare nu voia sa dispara ... O sedinta de 20 de mi
nute de PNL a fost suficienta pentru a o atenua decisiv.

Fiecare metoda aduce o noua contributie si repune în
discutie dogmele stabilite precum neutralitatea, nondi
rectivitatea, interpretarea, constientizarea, absenta con
tactului, excluderea corpului, asocierile libere, etc.

Dupa ce am amplificat proiectia pentru a o constien
tiza si a o reduce, analiza tranzactionala si Gestalt-tera
pia vor propune experiente corectoare pentru a-l întâlni
pe celalalt în realitatea lui. Mama lui Ginette îi interzi
cea sa o priveasca în ochi: asa ceva nu se face. O invit sa
priveasca mult timp în ochi o femeie din grup pâna în
momentul în care nu o va mai vedea pe mama ei: "Cât
timp o vei mai vedea pe mama ta privind-o pe aceasta
femeie, înseamna ca nu o privesti cu adevarat pentru ca
ea nu este mama ta. Poti chiar sa o atingi, sa o simti, sa
o iei în brate, sa-i vorbesti si sa o asculti."

În PNL se va spune: "Daca nu sunteti satisfacut de
partenerul dumneavoastra, schimbati-va comportamen
tul."

În "terapia scurta" vi se va propune sa abandonati
toate "solutiile încercate deja", cele care dau întotdeau
na acelasi rezultat si deci fixeaza problema.

Când organizez un grup Balint, vad adesea cum me
dici debutanti (în psihologie medicala) se încurca cu in
terpretari savante psihanalitice sau de alt fel, uitând sa
asculte si sa observe bolnavul (rol care este jucat de o alta
persoana). În acel caz, ei lucreaza cu mentalul, uitând su
fletul. Atunci le propun sa renunte la tot si sa urmeze te
rapia coafezei si a barmanului: "Ah, da? Si atunci ... În-
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teleg ... Evident... Hm ... Hm ... " cu mimica corespunza
toare.

Îmi place sa-I vad pe Larry King, în camasa si brete
le, nu foarte aratos dar simpatic, cum le ia interviuri per
sonajelor importante din aceasta lume pe postul de tele
viziune american CNN. Cu coatele pe masa, cu capul
aplecat înainte, parca aspirat de cel pe care îl asculta, da
atât de mult impresia ca este interesat încât celalalt pare
ca îsi doreste si mai mult sa povesteasca ce are de poves
tit. Mi-ar placea sa fiu ascultat de un om ca el. De unde
întrebarea pe care mi-o pun adesea: "Ce anume îl împie
dica pe pacient sa se exprime liber la doctor?"

Am avantajul rar de a fi urmat timp de patruzeci de
ani o îndelunga formare (care a cuprins de fiecare data
o parte de terapie) în sase metode diferite: psihanaliza,
psihodrama, Gestalt-terapie, analiza tranzactionala, hip
noza ericksoniana si hipnoza-PNL. Am putut printre al
tele sa experimentez în mod direct si câteodata prelun
git antrenamentul autogen, sofrologia, bioenergia si alte
zece metode, sau sa particip la grupuri cu fondatori pre
cum Balint, Lowen, Durkheim, Pierrakos, Stan Grof si
Mayer; sau meditatii cu Goenka, Osho si un maestru zen
japonez. De fiecare data am avut ocazia sa învat lucruri
noi despre mine si despre metoda, am putut sa compar,
sa relativizez rezultatele promise, sa c1arific ceea ce era
credinta, dogma sau verificare stiintifica, sa identific ceea
ce era o contributie noua si promitatoare pentru viitor
sau cea ce era deja cunoscut, dar în alti termeni.

Astfel, am ajuns sa relativizez utilitatea terapeutica a
cautarii cauzei sau a originii suferintei si a constientiza
rii sale favorizând integrarea noilor comportamente: în
vatarea si educarea sunt parti integrante ale terapiei.



CAPITOLUL V

A simti: Senzatie - sentiment:, ,
"Simt"

A. Exemplu

Vad ca ma privesti cu ochii mari si ca masa nu este
gata ...

Îmi imaginez ca mi ma asteptai la cina în seara asta si
ca probabil am încurcat zilele ...

Ma simt confuz.

Într-adevar, ma însela sem cu o zi. Cina era planifica
ta pentru a doua zi. În acest caz, confuzia mea întâl
nind-o pe cea a prietenului meu, ne-a facut sa izbucnim
în râs si a consolidat pentru un moment simpatia noas
tra reciproca.

A vedea de la început ceea ce este important,
A imagina sau a descoperi cu discernamânt si
A simti' un sentiment, în conexiune sau în armonie cu

celalalt.
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B. Proces

Schema Cap. V B. A simti: "Simt"

'-'c •. d ~ e
Îmi Simt

imaginez

.-.ba

Prezentul Evenimen- Vad

tul actual

Vad, îmi imaginez, simt. Este baza Gestalt-terapiei.
Doua elemente majore o disting de psihanaliza: ea da
prioritate mai degraba relatiei, decât obstacolelor si pro
cesului care este în desfasurare, mai degraba decât sta
rilor maladive.

Întrebarea majora a psihanalizei ar fi: La ce va gân
diti? Ar putea sa preia fraza lui Descartes: Gândesc, deci
exist. Întrebarea Gestalt-terapiei ar fi: Ce simtiti? Iar ras
punsul ar fi: Simt, deci traiesc.

Vad ... , îmi imaginez ... , simt ... , este exercitiul sau ex
perienta de baza a Gestalt-terapiei. Într-o relatie sanatoa
sa, fara proiectie, nici transfer, ceea ce îmi imaginez co
respunde cu ceea ce traieste celalalt si ceea ce simt
urmeaza fara vreun transfer venit din alta parte. Percep
tia mea este adecvata. Relatia este stabilita corect, fara
distorsiuni. Poate continua.

Din camera mea
de la abatia Orval,

vad chilia calugarilor, bazilica ~i
soarele

îmi imaginez ca este bine sa teplimbi pe afara
simt ca am chef sa ma duc sa ci

tesc o carte în
gradina

Doar dupa ce am vazut si mi-am imaginat cele de mai
sus, pot sa simt dorinta de a iesi.
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C. Exercitii

Andre Moreau

1. Primul exercitiu: simt ca... sau ma simt ...

1.1 Demonstratie Cl1~T+-CI2
CI1 priveste Terapeutul si rosteste o fraza care înce

pe cu "eu simt ... " si pe care o completeaza (simt ca mi-e
frica, simt ca mi-e frig). Cl2 rosteste o alta fraza care în
cepe la fel prin "eu simt" si care poate sau nu sa fie în
legatura cu ceea ce a spus CII. Animatorul (O) stabiles
te nivelul a ceea ce CI a exprimat, adica o senzatie sau
un sentiment. Trebuie sa fie întotdeauna vorba despre
un "eu simt". "Simt ca mi-e frica" este corect. "Simt ca
ti-e frica" este fals. Este un "îmi imaginez ca ti-e frica".
Nu putem simti decât ceea ce se petrece în interiorul nos
tru. "Simt ca mâna ta este rece atunci când o atinge pe a
mea» este fals. "Simt ca pielea mea se raceste la atinge
rea mâinii tale" este corect. Poate fi vorba despre o sen
zatie fizica dar si despre un sentiment.

1.2 Exercitiu: "Simt ca... " Cl1 ~ T+-CI 2
O este observator si corecteaza nivelul lui "simt ca"

la Cl1 si 2.

Acest joc poate continua între 5 si 10 minute. CI1 si
2 spun fiecare câte o singura fraza alternativ, care înce
pe întotdeauna prin "simt ca eu ... " sau "ma simt. .. ".

1.3 Observatii:

O îl ajuta pe CI 1 sa vorbeasca despre ce este impor
tant pentru el în aceasta relatie. O îl ajuta pe T sa clarifi
ce daca ceea ce spune CI 1 despre el (T) corespunde cu
propria sa viziune despre el (T). Astfel, O îl poate ajuta
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pe Cl1 sa vada daca este într-un contact bun cu terape
utul sau (relatie actuala), daca acesta confirma ceea ce Cl
îsi imagineaza sau daca proiectia sa nu corespunde cu
realitatea terapeutului.

1.4 Evaluarea terapeutului
Rezolvarea situatiilor confuze.

1.5 Comentarii

Aceasta formare ne poate ajuta sa ne dam seama ca
nu putem simti decât în propriul corp si nu în pielea al
tuia.

2. Al doilea exercitiu: vad ...

îmi imaginez ca tu. ", simt ca eu."

2.1 Demonstratie

Formatorul (O) îi roaga pe cei doi participanti sa rea
lizeze exercitiul.

c. A îi spune lui B: "Vad ... (de exemplu) burta ta
mare". O se asigura ca aceasta asertiune este plauzibila
si ca toata lumea este de acord cu ea. Daca nu, îi cere sa
gaseasca altceva.

d. A continua: "Îmi imaginez ca încerci sa slabesti dar
nu reusesti". O îl întreaba pe B daca este exact. Daca nu,
A spune altceva, tot despre acea burta mare, pâna B este
de acord.

e. În sfârsit A spune: "Ma simt în cauza pentru ca si
eu am încercat sa renunt la fumat fara sa reusesc.". Aici,
O poate sa sublinieze ca exista o relatie între d si e: daca
sentimentul exprimat este urmarea a ceea ce A si-a ima-
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ginat, fara a supraîncarcare ematianala venita de altun
deva sau de altadata.

2.2 Exercitiu

În fiecare sub grup de patru, exercitiul se face dai câte
dai, de cinci pâna la 10 ari. Apai, la fel, în directia apu
sa.

2.3 Observatii în patru

Fiecare îi spune celuilalt daca a facut legatura între
cele trei etape, fara distarsiuni.

2.4 Evaluare

Formatarul cere sa afle abservatiile câtarva grupuri
mici si subliniaza dificultatea de a-si imagina fara a in
terpreta sau a praiecta, daua madalitati de deviere care
apar frecvent la cel care asculta ... sau la terapeut. Etapa
actuala principala cansista în a identifica în sine efectul
a ceea ce ne-am imaginat despre celalalt: ce influenta are
asupra mea ceea ce vad si îmi imaginez despre celalalt.

2.5 Comentarii

Când vad ceva si mai ales pe cineva, aproape întat
deauna îmi imaginez a evaluare care îi da un sens si care
vine dintr-a învatare anteriaara, survenita într-a situatie
analaga. Aceasta semnificatie trezeste în mine, cel mai
adesea, un sentiment, a ematie sau a senzatie. În aceas
ta etapa a farmarii, atentia se cancentreaza asupra adec
varii sau a canexiunii între imaginar si sentimentul care
îi urmeaza îndeaproape.
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D. Terapie si formare

Una dintre cele mai mari dificultati în instruirea per
sonala si profesionala a terapeutului este urmatoarea:
cum sa vada, sa priveasca si sa asculte persoana din fata
lui, evaluând în mod corect si acceptabil ceea ce se în
tâmpla în interior, fara distorsiuni precum interpretari
le sau proiectiile? Interpretarea poate fi un instrument si
o arma redutabila, dar ea trebuie sa fie mânuita cu mare

prudenta si multa precautie.
Un instrument atunci când clientul poate sa recunoas

ca si sa accepte pertinenta evaluarii terapeutului. În prin
cipiu, Gestalt-terapia nu foloseste interpretarea. Dar când
Perls afirma ca fiecare element al visului dezvaluie ceva

din personalitatea celui care viseaza, aceasta este o inter
pretare. Totusi, maniera lui de a explora visele sau com
portamentele persoanei respecta procesul interior, des
coperirea si creativitatea. El îl ajuta sa gaseasca
semnificatia evenimentului. Desi nu recunosc asta, ma
joritatea gestaltistilor folosesc interpretarea pe care o nu
mesc evaluare adecvata atunci când aceasta întâlneste
recunoasterea si acceptarea clientului.

Ea devine o arma în psihanaliza când depaseste acest
nivel si introduce la celalalt elemente venind din cadrul
referential al terapeutului. Cadrul lui Freud era destul
de rigid si centrat pe sexualitate. Când persoana refuza
interpretarea, ea "rezista". El îsi justifica punctul de ve
dere facând apel la inconstientul acelei persoane (de care
el era întotdeauna constient). Acelasi argument era uti
lizat si atunci când colegii lui îi respingeau teoriile. "In
constientul freudian ... este un obiect construit ... Refu
zând astfel intentiile noastre constiente, Freud neaga
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orice valoare experientei noastre psihologice care este to
tusi singura sursa de cunoastere a starilor noastre inte
rioare pe care o avem, pentru a pune în loc o imagine a
constiintei care nu corespunde cu nici o perceptie direc
ta, cu nici un contact cu noi însine." (Michel Lobrot:
L'anti-Freud, P.D.E, 1996)

Rogers a fost printre primii care au respins valoarea
terapeutica a interpretarii, care tinea mai mult de cadrul
de referinta a terapeutului si iesea din cel al clientului.
Exercitiul descris mai sus încearca sa se apropie pentru
a mentine un contact cât mai apropiat si mai constant cu
experienta subiectiva a celuilalt, fara totusi a se identifi
ca cu ea: relatia empatica este cea care îl face pe client
mai degraba sa se descopere, decât sa fie descoperit aco
lo unde nu este.

r De unde vin senzatiile si sentimentele noastre?

Conform schemei noastre, este clar ca ele urmeaza

perceptiei (vezi c) si imaginatiei mele (d). Dorinta de
a ma duce sa ma plimb apare la vederea chiliei si a soa
relui si la imaginarea caldurii de afara. Înainte doream
sa ma plimb? Nu explicit si constient. Este sigur ca nu
mi-as fi dorit asta daca ma întorceam dintr-o plimba
re obositoare prin padure. Pot deci sa presupun ca
aceasta nevoie era prezenta în prealabil în mod impli
cit si inconstient. Vederea soarelui nu a fost decât de-, ,
clansatorul.

Cunoscând complexitatea extrema a creierului nostru
(teritoriul) si simplitatea schemei noastre (harta), putem
sa constatam ca aceasta este comparabila cu un survol
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de la distanta al autostrazilor de pe planeta noastra aco
perind abia 10%din traficul regiunilor traversate si la
sând 9 tari (fara autostrazi) din 10în întuneric. Din acest
punct ar trebui sa cautam, eventual în schema, de unde
pot veni sentimentele noastre?

2° Nevoile noastre

Acestea sunt prealabile experientei actuale. Când sunt
îndeplinite, aduc fie o anumita liniste, fie o senzatie de
bunastare si un sentiment de fericire. Lipsa raspunsului
la nevoile noastre creeaza senzatii (eventual simptome)
sau sentimente corespunzatoare (frica, suparare, triste
te). Organismul nostru se pune în actiune pentru a-si re
gasi echilibrul, calea de mijloc: transpira când îi e prea
cald sau are frisoane pentru a se încalzi când îi este prea
frig. În cele doua cazuri, organismul încearca sa-si resta
bileasca temperatura interna de 36,5°.Este mecanismul
homeostaziei.

Maslow ("Vers une psychologie de l'etre", Paris,
Fayard, 1972), unul dintre precursorii noilor terapii,
a descris nevoile fundamentale în 5 categorii regru
pate sub forma unei piramide. Nevoile fundamenta
le si cele mai concrete, plasate la baza, sunt priorita
re în raport cu nevoile mai subtile si mai rafinate,
situate mai sus. Când nevoile primare de la baza sunt

.relativ îndeplinite, cum este adesea cazul în cultura
noastra, omul devine mai sensibil la nevoile superioa
re. O nevoie nesatisfacuta provoaca o suferinta si îm
pinge omul sa actioneze pentru a o îndeplini: aceas
ta este motivatia.



3° Nevoie ~ Senzatie, sentiment

Sa încercam sa potrivim nevoile lui Maslow cu sche
ma mea de baza: "Vad ... , îmi imaginez ... , simt ... u

Aceasta nu este decât o optiune care merge înspre sa
tisfacerea nevoii nesatisfacute. Totul s-ar fi putut întâm
pla altfel daca alte motivatii ar fi fost mai puternice. În
ultimul exemplu, as fi putut sa vad platoul de argint cu
pâine, sa-mi imaginez ca nu ma vede nimeni, sa simt o
nevoie irezistibila de a-l avea si sa actionez furându-l,
poate pentru a raspunde unei nevoi (care era în acel mo
ment mai importanta), de securitate materiala sau de
a-mi creste stima personala. As fi putut sa-mi imaginez
ca acea pâine îmi era interzisa sau sa ma simt vinovat ca
am astfel de dorinte sau paralizat în actiunea mea de cul-

Andre Moreau

Orienteaza ceea ce...

NEVOIA ...

VAD...ÎMIIMAGI-si SIMT caACTIONEZNEVOIE

lipsa

NEZca satisfacuta

Actualiza-

Lucrul înUn esecDoresc saMuncescMa simt
rea de sine

întârziere reusescpâna maiutil
târziu

Stima per-

Sunt €riticat Sunt inca-Frica si su-Ma aparMa simt
sonala

pabiIpararesau ma pro- puternic
tejez

Apartenen-

o femeieEste dispo-DorintaÎncerc sa oRelatie de
ta si dra-

asezatanibiIa seducdragoste
goste Siguranta

o usaVoi fiMi-eIes peLibertate,
închisa

închisfrica, vreaufereastrasiguranta
sa fug

Nevoie psi-

Pâine pe unÎmi esteUn gol înManâncSatietate
hologica

platoudestinatastomac
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pabilitate si în final sa ramân înfometat. În fiecare etapa
a procesului, mai multe optiuni sunt posibile. Ce face ca
o persoana sa aleaga altfel decât alta sau ca o aceeasi per
soana sa faca o alegere diferita, într-un alt moment?

Punctele 4 si 5 care urmeaza completeaza raspunsu
rile la nevoi, dar introduc si termenii care vor fi definiti
în Cap. X, XI si XII. Relectura lor va fi mai clara în acel
moment.

4° Harti diferite pentru acela~i teritoriu

Laborit vorbeste în termeni de Nevoie -+ Raspuns

Fiecare raspuns pozitiv întareste sistemul activator al
actiunii: recompensa întareste urmatorul raspuns pozitiv.

Daca apare vreun obstacol, putem fie sa luptam si sa
reusim sa întarim acelasi sistem, fie sa ne eschivam daca
obstacolul este prea mare.

Daca lupta sau fuga este imposibila, suntem împiedi
cati sa actionam si ajungem într-o stare de inhibitie a ac
tiunii. Daca acest lucru se repeta, întarim un alt circuit
nervos, sistemul inhibitor al actiunii.

Analiza tranzactionala va vorbi despre nevoile Copilului

liber si despre raspunsul Adultului, care cântareste avan
tajele si dezavantajele în luarea deciziilor pentru a actio
na cum se cuvme.

PNL se axeaza pe Starea prezenta nesatisfacatoare~Starea dorita, facând apel la
t

pentru a ajunge la

mai ales anterioare si exterioare

Gestalt-teoria va vorbi despre Senzatie (semn al nevoii) ~ Con~tientizare

~Actiune de raspuns
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Nevoile satisfacute se manifesta prin sentimente si
senzatii corespondente: când ma simt iubit (senti
ment), ma simt foarte bine în pielea mea (senzatie);
când ma simt constrâns (sentiment) sa fac ceva, sunt
atins în aspiratia mea catre libertate si pot sa resimt
o senzatie de apasare în piept. Orice sentiment are o
repercusiune corporala, fie musculara, fie vasculara,
cu o senzatie corespondenta. De aceea, în Gestalt-te
rapie, ne întoarcem adesea la senzatie, la sentiment,
la nevoie, puncte de plecare ale unei constientizari a
rezistentelor care vin sa împiedice satisfacerea nevoi
lor.

Când nevoile importante nu sunt satisfacute în mod
repetitiv, apar transformari psihologice care, pe termen
lung, dezvolta maladii: contracturi localizate, surse de
oboseala si de dureri, vasodilatari sau vasoconstrictii, hi
per- sau hiposecretii de mucoase sau de glande care pot
duce la leziuni. Laborit a demonstrat pe larg ca inhiba
rea actiunii în fata unei nevoi imposibil de satisfacut crea
un stres care reducea apararea imunitara, ceea ce facili
ta aparitia depresiei si marea vulnerabilitatea la bolile
infectioase si la cancer., ,

5° Raspunsuri la o nevoie sau rezistente si blocaje

Exemplul care urmeaza arata diferitele raspunsuri po
sibile, pozitive sau negative, la nevoia de dragoste.

Am nevoie de caldura, de tandrete, de mângâieri
si. .. (de la 1la 18)



A simti: Senzatie - sentiment: "Simt"

1. este interzis, nu se face

2. ai nevoie de caldura? Ce târfa esti!

3. toti barbatii se gândesc doar la asta

4. nimeni (Grandoare), niciodata (idem) nu mi

le va da

5. mi-o interzic: sunt de neatins, este dezgus

tator

6. am fost dezamagit(a), nu voi mai fi paca

lit(a) niciodata

7. îmi ofer singur(a); mângâi pisica, ma mân

gâi pe mine

8. ofer

9. primesc ghemuindu-ma în bratele tale

10. nu simt si nu stiu despre ce e vorba (Ne

cunoas;tere)

11. neg asta, nu este important (Reprimare; ne

bunie)

12. visez la asta (Evaziune, fuga)

13. sotul meu nu are nevoie, ma lipsesc (Fu

ziune)

14. era femeia vietii mele (Doliu neterminat)

ea si nimeni altcineva

Introiectie (vezi Cap. X)

Introiectie

Proiectie (vezi Cap. XI)

Proiectie

Retroflexie negativa (1)

Retroflexie negativa

Retrojlexie pozitiva

Retrojlexie pozitiva

Retroflexie pozitiva

Evitare (2)

Evitare

Evitare

Conjluenta-simbioza

Simbioza
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15. astept (Pozitie depresiva, pasivitate) Dependenta - confluenta
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17. ma abandonezi. Sunt trist(a) din Proiectie

cauza ta (Manipulare)

16. sunt trist(a) si plâng (Pasivita- Evitare

te-depresie; inhibitie a actiunii)

18. recunosc asta si o cer (Actiune) Raspuns la nevoie

(1) Retroflexie: întoarcere spre sine a unui sentiment sau a unui act des
tinat altcuiva

(2) Evitare sau deflexie: fuga din fata contactului cu propriul sentiment
sau cu celalalt

Daca continuati sa faceti
ce ati facut întotdeauna,

veti obtine întotdeauna acelasi rezultatI I I



Anxietatea este diferenta între ceea ce se Vaîntâmpla

si ceea ce ar putea sa se întâmple.



CAPITOLUL VI

Actiune:nActionezu, ,

A. Exemplu simplu

Jacqueso vede pe Walda cu parul ei lung si negru.Îsi imagineaza ca este artista si ca îi place s~ cânte la
pian (ceea ce ea confirma). Se simte atras de ea. Ii propu
ne sa asculte ultima înregistrare. Este o actiune potrivi
ta deoarece este urmarea evaluarii sale corecte si a sen-,
timentului sau.

B. Proces

Schema Cap. VI B. Actiune: "Actionez"

a •. b .c .d "e .f
Prezentul Evenimentul Vad Îmi Simt Actionez

actual imaginez

Actiunea si comportamentul sunt cele care de obicei
urmeaza la ceea Ceam vazut, ne-am imaginat si am sim
tit. Este comportamentul de raspuns.
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Cauzele comportamentelor vin adesea din trecut. Ele
se pot situa de asemenea si în viitor: obiectivele pe care
le urmariml proiectelel temerile de ceea ce se va întâm
pla sau ar putea sa se întâmplel dorintelel aversiunilel
fobiilel ... etc. Cea mai mare parte a acestor Ilviitorurill

îsi au radacinile în învatarilel conditionarile si introiec
tiile care vin din trecut.

C. Exercitiu: "Dupa toate astea, vreau sa... /1

Vad ... îmi imaginez ca tu ... simt ca eu ... Dupa toate
aste al vreau sa ... (actiune)

1. Demonstratie
CII ~ T ~ Cl2 O este jucat de catre formatorl care

adapteaza nivelul potrivit.
O îl ajuta pe CI 1 sa-i spuna lui T patru frazeI de

exemplu:
c. Vad ca ai cearcane la ochi

d. îmi imaginez ca esti obosit. Aicil T este invitat de ca
tre O sa spuna daca este adevarat. Daca nUl O îl roaga pe
Cll sa îsi imagineze altceva pâna când T va fi de acord.

e. Simt ca te deranjez.
f. Plec ca sa te las în pace.
O îl ajuta pe Cl 2 sa faca la fel.

2. Exercitiu

Cll ~ T ~ Cl2 O ajusteaza nivelul corect al celor pa
tru etape si îl ajuta pe Cll sa faca legatura între c ~ d
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~ e si f, întrebându-l pe T daca în momentul d (îmi ima
ginez) a fost ghicit corect. În cazul contrar, CI este invi
tat de catre O sa reia procesul de la etapa d: îmi imagi
nez.

Apoi O îl ajuta pe CI 2 sa realizeze acelasi proces cu
T. Important, în aceasta etapa, este sa se ghiceasca corect,
fara proiectie si fara transfer inadecvat, care sunt obsta
cole într-o relatie deschisa si fara piedici.

3. Observatii

O îl întreaba pe CII cum face ca sa mentina legatura
între c desi f si sa verifice prin intuitia sa, adica prin ob
servatii fine, daca l-a ghicit corect pe T. Idem cu CI 2.

Apoi, fiecare dintre cei patru clarifica modul în care,
în viata, reuseste sa mentina aceasta legatura si daca li
se întâmpla des sa ghiceasca corect, fara derapajul care
poate surveni din cauza proiectiei sau transferului.

4. Evaluare

În raportul pe care fiecare O îl face grupului sau, for
matorul subliniaza cât de dificil este sa evaluezi fara sa

proiectezi si care sunt instrumentele de observatie pen
tru a ajunge la acest rezultat. Este vorba adesea despre
o maniera meditativa de a-l observa pe celalalt îndelung,
de a se impregna de impresiile acestuia si a li se aban
dona intuitiv, fara a reflecta prea mult. Mai ales în mo
mentul actiunii (f) putem, în functie de reactia celuilalt,
sa apreciem pe loc daca actiunea noastra este potrivita.
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D. Terapie si formare
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Antrenarea pentru o actiune adecvata este adesea ui
tata în metodele terapeutice. Cea mai mare parte a tera
peutilor, câteodata chiar în Gestalt, cred ca, odata obsta
colele înlatura te, terapia s-a terminat iar clientul îsi va
gasi în mod spontan si de la sine drumul spre satisface
rea nevoilor. Din pacate, de cele mai multe ori este doar
o iluzie. Oricine se poate alege cu ceva dintr-o psihote
rapie. Dar multi oameni nu au cu adevarat nevoie de
asta, sunt destul de fericiti si functioneaza foarte bine si
fara. Rezultatul unei constientizari nu ar adauga nimic
eficacitatii lor obisnuite. Deseori se întâmpla chiar ca pa
cienti care constientizeaza niste probleme sa nu se schim
be. Unii chiar se folosesc de propriile constientizari pen
tru a-i manipula pe ceilalti.

Daca proiectia si transferul au disparut (în psihanali
za, rezolvarea transferului), în principiu terapia este ter
minata. Totusi Gestalt-terapia nu se limiteaza la obsta
cole, la maladii. Gestalt-terapia este prea buna ca sa fie
limitata doar la bolnavi (Perls). Ea se intereseaza chiar
mai mult de dezvoltarea personala, adica de îmbogati
rea relatiei dintre cele doua persoane si deci la functio
narea armonioasa a etapelor c desi f, tinând cont de ne
voile si de limitele fiecaruia. Obiectivul principal al unui
antrenament de fotbal este acela de a ajuta echipa sa
marcheze goluri; a corecta greselile nu este decât unul
dintre mijloace. Gestalt-terapia, analiza tranzactionala,
PNL si metodele transpersonale merg chiar mai depar
te: sa câstigi nu înseamna sa-ti învingi adversarul, ci sa
câstigi alaturi de partener. În ashram-ul în care scriu
aceste rânduri, un medic olandez, fost campion de tenis,
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joaca zennis, o combinatie de zen si tenis: "Am descope
rit acest sport într-un fel cu totul nou. Ma concentrez
asupra mingii ca în meditatie, fiind în contact cu parte
nerul meu (care nu mai este adversar) într-un joc dens
dar destins si plin de placere. Când are loc turneul, ulti
mul este cel care urca pe podium. Îl felicitam pentru pro
gresul îndeplinit si pentru calitatile dezvoltate. Întorcân
du-ma mai târziu în comunitate a mea terapeutica, am

fost surprins sa constat cât de mult partida de volei de
vineri dimineata semana cu razboiul din Iugoslavia sau
cu cel din Israel: sa învingem adversarul, sa-I criticam,
sa râdem de el, sa dam lovituri cât mai bune. Cât de

multe am putut schimba dupa aceea ajutându-l pe cel
care gresea, felicitând adversarul, si ajutându-ne între
noi pentru a ne îmbunatati performantele. În parte, mul
tumita acestor actiuni am reusit sa încheiem razboiul.

Nu exista greseli, exista doar învataminte:, ,
transformati-va gregelile în învataminte





CAPITOLUL VII

Relatia actuala,

A. Exercitiu simplu

1acques o vede pe Walda cu parul ei lung si ne

gru. Îsi imagineaza ca este artista si ca îi place sa
cânte la pian (ceea ce ea confirma). Se simte atras

de a. îi propune sa asculte ultima înregistrare. Ea se ara
ta pasionata si îi spune si lui asta.

B. Proces

În acest exemplu, Jacques a ghicit corect si a actionat
adecvat: Walda era interesata. Nu era nici proiectie, nici
transfer.

Relatia actuala rezulta dintr-o comunicare deschisa,
fara aparare, nici proiectie, nici transfer între doua per
soane autentice, transparente si deschise care se adap
teaza una celeilalte.

Într-o relatie actuala reusita, fiecare este lucid în ceea
ce-l priveste si atent la celalalt, ramânând vizibil si trans-
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parent. O relatie este cu atât mai nevrotica cu cât fiecare
este mai orb si mai invizibil.

Barry Goodfield, gestaltist american foarte eficace, lu
creaza dupa un model foarte simplu. Toate interactiunile
dintre cele doua persoane se petrec dupa procesul urmator:

1. Actiunea lui A. 2. Reactiunea lui B. 3. Reactiu-~. , ,
nea lui A la reactiunea lui B.

Asta presupune ca fiecare dintre cele trei etape sunt
precedate de un "Vad ... înii imaginez ... simt ... " care îi
permit lui B sa-i raspunda lui A si acestuia sa reactione
ze la reactia lui B si asa mai departe atât timp cât relatia
se mentine. De altfel, aceste actiuni-reactiuni pot foarte
bine sa fie coiorate de proiectii si transferuri care vin din
introiectii anterioare, dar în acest stadiu al demonstratiei,
presupunem ca ele nu exista. Dupa cum o sa vedem, fie
care moment al relatiei sau al consultarii este un
du-te-vino neîncetat si rapid al tuturor acestor elemente.

C. Exercitii practice

C. 1. Primul exercitiu: mentinerea unei mingi
în echilibru între doua frunti.

1. Demonstratia
Formatorul roaga doi participanti, A si B, sa mentina

în echilibru o minge de tenis doar atingând-o cu fruntea.
Acestia se plimba astfel prin camera timp de câteva mi
nute. C si D observa ce se întâmpla între cei doi. Mingea
poate fi plasata la fel pe piept sau între doua mâini, sau
se pot pune doua mingi între patru mâini.
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o varianta a acestui exercitiu: cei doi parteneri tin în
tre ei, cu vârful degetelor, un bat sau un creion, încer
când sa-I mentina în echilibru în timp ce se privesc în
ochi.

2. Exercitiu
Fiecare sub grup de patru face la feL Apoi schimbare

de roluri.

3. Observatii în patru
Observatorii descriu mai întâi ce s-a întâmplat din ex

terior. Apoi actorii dau fiecare propria versiune a exer
citiului, din interior.

4. Evaluare

Mingea sau creionul este o imagine, o metafora a re
latiei. Ce trebuie sa faca cei doi parteneri pentru ca min
gea sa fie mentinuta în echilibru? Ce trebuie sa faca pen
tru ca relatia sa se mentina? Daca creionul cade, relatia
s-a rupt. Cineva a taiat-o. Cine? Clim?

Este o ilustrare foarte expresiva a relatiei terapeutice.

5. Comentariu

Acest exercitiu atinge materia capitolelor XI (proiec
tia) 9i XII (transferul): pasivitate, dependenta, dominatie
etc., ceea ce formatorul poate sublinia în trecere. În aceas
ta etapa a formarii, sarcina sa consista în a-i mentine pe
parteneri în relatia actuala de fiecare data când unul din
tre cei doi iese din ea aducând elemente straine relatiei.

Nu o cunosc pe Bemadette. Ea este aleasa de catre o
femeie matura 9i hotarâta, ale carei mi9cari le urmeaza.
Din neatentie, scapa de mai multe ori creionuL Îi spun:
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"Îmi imaginez ca, în viata de zi cu zi, îi lasi adesea pe al
tii în fata, ca te lasi aleasa din frica de a decide singura
si ca te afli deseori în proiectiile si deciziile altora.". Ea
raspunde: "Asa este si sunt nefericita din cauza asta".
Avem cu totii modele de comportament învatate înca din
copilarie pe care le-am depozitat în calculatorul nostru
cerebral si pe care le aplicam în orice situatie care evoca
aceasta învatare primara. Într-un grup despre dragoste
si sexualitate, îi rog pe participanti sa se joace de-a dra
gostea ca si cum ar fi copii, doi câte doi. La sfârsit, le cer:
"Spuneti-i acum partenerului dumneavoastra cum va
imaginati ca face el dragoste." Iar celalalt este invitat sa
confirme daca este adevarat sau fals. Este surprinzator
câte lucruri putem descoperi astfel. Astfel, Evelyne este
în conflict permanent cu sotul ei care este si el prezent
în grup. Dupa câteva indicii subtile, banuiesc ca se afla
într-o lupta pentru putere. Ea refuza aceasta ipoteza pe
care grupul nu o percepe. Le propun jocul cu creionul.
Comportamentul sau dominant devine evident pentru
întreg grupul. Încerc sa-i demonstrez si ei. Ea ma acuza
ca tin partea sotului ei si decide sa înceteze terapia cu
mine. Demonstratia mea era prematura. Doi ani mai târ
ziu, ea se întoarce, spunându-mi ca a înteles si a accep
tat lectia jocului.

C. 2 Al doilea exercitiu: cum se face ca suntem împreuna?

1. Demonstratie
Formatorulle cere tuturor sa se împarta în subgru

puri de câte patru. Apoi, cere unui subgrup sa vina în
mijloc si sa raspunda la întrebarea: cum se face ca sun-



D. Terapie si formare

Special am ales un exercitiu simplu: alegerea unor
parteneri aproape fara sa-si vorbeasca. Daca adaugam

2. Exercitiu în patru
Fiecare grup cauta raspunsul la întrebarea: cum

ne-am ales?
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tem împreuna? În acelasi timp, cere întregului grup sa
observe dinamica sub grupului în timpul discutiei.

Dupa acest schimb, remarca daca sunt puncte comu
ne între modul de alegere si maniera de discutie: cine
propune, cine decide, cine urmeaza sau se opune, cine
observa pasiv ... etc.

În fine, a doua întrebare: cum s-a luat decizia de a se

prezenta în patru pentru demonstratie?

3. Observatii,
Cei patru observa asemanarile în dinamica alegerii si

a discutiei.
Apoi, fiecare raspunde la întrebare: atitudinea mea de

aici seamana cu comportamentul meu în maniera de a
face alegeri si de a lua decizii în viata de zi cu zi?

4. Evaluare

Formatorul, cerând observatiile fiecarui grup, subli
niaza elementele care contribuie la relatia actuala, fara
proiectie si nici transfer si derularea armonioasa a pro
cesului actiune - reactiune - reactie la reactiune. Zeci
de actiuni si reactiuni se deruleaza în câteva secunde.
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la asta niste cuvinte si un continut, ne putem face o
idee mai exacta despre complexitatea relatiei tera pe
utice.

1. A se acorda cu clientul

Doi câte doi, A îi povesteste lui B cum l-a cunoscut pe
formator (sau o persoana cunoscuta de catre ambii) doar
cu informatii negative dar adevarate. Este un mod de a
se dezacorda. Apoi B vorbeste despre aceeasi persoana,
cu informatii pozitive dar adevarate. Este un fel de a se
acorda. Evaluare în grup.

A se acorda presupune mai multe elemente: a se
acorda cu inima cu scopul de a-l întâlni pe celalalt în
mod empatic (Rogers), a-l asculta cu a treia ureche,
cea a inconstientului (Balint), a observa cu atentie ex
presia sa corporala, a accepta ceea ce vrea sa spuna
fara a interpreta dincolo de ceea ce accepta, a da prio
ritate pozitivului asupra negativului, a cauta resurse
le mai degraba decât lipsurile, a se armoniza cât se
poate cu vocea lui, cu mimica, cu postura si gesturile
sale.

2. A-l însoti
înseamna a-l urma pe pacient pas cu pas, a folosi ace

lasi vocabular, a reformula cuvintele cheie, a sublinia în
trecere miscarile si expresiile ... precum dansatoarea care
îsi urmeaza partenerul într-un pas de vals.

3.... apoi a-l ghida
Precum partenerul care îsi conduce dansatoarea care

îi urmeaza pasii. A ghida presupune alegerea momen
tului potrivit: sugestia directa (de unde ati învatat sa va
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temeti atât de mult de oameni?) sau indirecta (se pare
ca va este greu sa aveti încredere în ceilalti), o privire
spre trecut sau spre viitor, un apel la resursele disponi
bile, o reorientare spre obiectivele schimbarii, o recentra
re asupra sentimentelor, o confruntare delicata a proiec
tiilor si a transferurilor, etc. etc.

4. A-l însoti, a-l ghida si a se acorda cu celalalt
În relatia terapeutica putem sa consideram ca terape

utul este stapânul teritoriului sau: al procesului care tre
buie urmat pentru ca relatia sa se stabileasca, al modu
lui de a-l conduce pe client pe un drum terapeutic, de
exemplu sa ramâna concentrat asupra emotiilor si a cor
pului în loc sa se intelectualizeze. În acelasi timp, putem
considera ca si pacientul este stapân al teritoriului sau:
al continutului sentimentelor si emotiilor sale. îngrijito
rul are obligatia de a-l urma pas cu pas, de a-l însoti pe
drumul sau, de a se acorda cu el pentru a-l aduce apoi
mai usor într-un proces terapeutic de schimbare. Sa ne
imaginam, ca niste alegorii, exercitii de relationare, de
încredere, de fidelitate (fides = încredere). Trebuie crea
ta o relatie de încredere între cele doua persoane, una în
sotind-o pe cealalta. Într-o relatie creatoare, fiecare este
capabil:

- sa faca pasul urmator când celalalt este pregatit,
- sa actioneze si sa reactioneze,
- sa urmeze si sa ghideze.
Acestea sunt adevarate într-o relatie terapeutica (te

rapeut - client), într-o relatie de lucru (cu patronul sau
cu colegul), într-o relatie amicala sau de dragoste.

Exercitiile care urmeaza sunt un antrenament meta
foric pentru relatia terapeutica.



a. A se urma doi câte doi

Se aleg doi câte doi. A merge prin camera, B trebuie
sa îl urmeze la un metru distanta si deci sa-i observe mis
carile si sa se adapteze (sa înainteze, sa se retraga, sa se
întoarca, sa se opreasca). Idem în sens invers. Terapeu
tul are, de asemenea, si responsabilitatea de a-l însoti pe
pacient în demersul sau mentaL .. pentru a stabili un ra
port, a obtine mai bine acordul clientului si a-l ghida
mai usor dupa aceea.

10 Exercitii corporale
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b. Animale în padure
Sunteti niste maimute sau niste lupi tineri si mergeti,

alergati prin padure (prin camera). Fiecare trebuie sa în
cerce sa-I atinga pe celalalt pe spate si sa tipe ca un ani
maL Fiecare trebuie evident sa se fereasca sa fie atins. În

acest exercitiu învatati sa actionati si sa reactionati în ace
lasi timp. În relatia terapeutica, medicul trebuie la fel sa
se protejeze încercând sa-I atinga pe pacient: a simti, a
reactiona, a-l atinge pe celalalt.

c. Mistretii în padure

Toata lumea merge repede prin padure (prin came
ra). Când seful mistretilor (animatorul) se opreste, toata
lumea trebuie sa se opreasca si sa ramâna nemiscata în
pozitia în care s-a oprit. Dupa 2 sau 3 opriri, seful mis
tretilor îl desemneaza pe un altul. Idem 4 sau 5 schim
bari. Dupa un timp, luna plina intra în nori. Se face în
tuneric. Mistretii nu mai vad cine este seful. Când cineva
(nedesemnat) se opreste, toti mistretii trebuie sa se
opreasca. Atentia este îndreptata simultan spre toata lu-
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mea. În acelasi fel, terapeutul trebuie sa fie atent la tot
ce observa la pacientul sau (pacientii sai) si sa actioneze
pentru a-l atinge la momentul potrivit.

d. A-l împinge pe celalalt
Doi câte doi, cu picioarele departate, cu genunchii în

doiti, concentrati asupra pântecelui, imaginati-va ca sun
teti legati unul de celalalt de o sfoara la nivelul solduri
lor (pozitia Tai Chi). Adoptati o postura supla. A îl
împinge pe B pe umar fara sa îl faca sa cada. B primes
te si amplifica miscarea imprimata balansându-se putin
(du-te-vino) pâna revine în pozitia initiala. A împinge
astfel în mai multe zone ale corpului, balansându-se si
el în acelasi timp pentru a crea miscari armoniza te. A
simti relatia astfel stabilita în care A actioneaza sau ghi
deaza si B reactioneaza. Idem în sens invers. Aceasta este
o alta alegorie în care terapeutul, atent, observa si actio
neaza în acelasi timp.

e. Conducerea cu mâna

A prezinta mâna sa dreapta ridicata, cu palma spre
brat. În fata lui, B pune mâna stânga deasupra mâinii lui
A care se misca si se deplaseaza pentru a putea fi urma
rita de catre B. B îl însoteste (ca un terapeut care îsi în
soteste clientul) dar A trebuie sa se faca usor de însotit
si sa creeze o relatie acceptabila pentru B. Sa ramâna su
plu, sa se deplaseze cu genunchii îndoiti si sa se armo
nizeze, sa se acordeze unul cu celalalt. Dupa un timp, B
închide ochii si se armonizeaza cu A (sincronizare). Idem
în sens invers.

Idem în trei. B si C îi prezinta fiecare mâna (cu palma
spre brat) lui A care pune câte o mâna pe fiecare. B si C
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conduc iar A îi însoteste. Este metafora unei relatii tera
peutice familia le în care un terapeut (A) trebuie sa se
acordeze cu doua persoane (B si C) în acelasi timp. Ca
la serviciu sau în familie. Observarea relatiei: va aflati în
tr-o lupta, vreti sa câstigati, sa-I dominati pe celalalt?
Sunteti în competitie? Va place aceasta situatie? Sunteti
asa în viata? Aveti tendinta ca aici sa urmati mai degra
ba pe altul sau sa fiti dominant?

f A-l atinge pe celalalt pi a evita sa fiti atins

Doi câte doi, asezati-va unul în fata celuilalt. Cu coa
tele încrucisate, cu mâinile în sus. Apoi, fiecare îsi mobi
lizeaza mâinile, întorcându-se în jurul încheieturii celui
lalt. Gasiti miscari armonioase. Dupa un anumit timp,
fiecare încearca, pastrând contactul, sa-I atinga pe cela
lalt fara a se lasa atins. Mentineti armonia în miscari fara
a-l brusca pe celalalt. În terapie, trebuie sa fiti atent, sa
va protejati si sa actionati la momentul potrivit.

g. A-l conduce pe celalalt cu vârful degetelor

A îsi prezinta cele zece degete, B pune vârfurile celor
zece degete ale sale contra celor ale lui A. A (activ) ghi
deaza si se mobilizeaza, chiar în timpul mersului. B (pa
siv) îl urmeaza un timp pas cu pas, cu ochii concentrati
asupra ochilor lui, si trebuie sa ajunga sa simta toate mis
carile lui A si sa se deplaseze armonios. Dupa un minut,
B închide ochii si încearca sa ghiceasca toate miscarile
corpului lui A. Idem în celalalt sens.

Idem, dar fiecare îl însoteste pe celalalt cu mâna sa
dreapta (pasiva) si îl ghideaza cu mâna stânga (activa).
Este o metafora pentru orice relatie (chiar terapeutica)
în care terapeutul trebuie în acelasi timp sa-I însoteas-



ca si sa-I ghideze pe celalalt. Observati daca aveti ten
dinta sa adoptati un rol pasiv sau activ, sa dominati,
sa va supuneti, sa intrati competitie sau sa jucati îm
preuna.

h. Împingerea celuilalt

Câte doi, fata în fata, cu picioarele departate, cu ge
nunchii îndoiti, cu vârful mâinilor atingând de la dis
tanta umerii celuilalt. Apoi puneti mâinile ridicate la
o anumita distanta în fata mâinilor celorlalti. Pe urma,
fiecare încearca sa-I împinga pe celalalt, doar cu mâini
le, pentru a încerca sa-I destabilizeze. Va reluati pozitia
initiala si refaceti acelasi joc timp de 3-4 minute. Si aici
se poate vedea ce înseamna relatia si contactul cu pri
virea.
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i. Joc de oglinzi

A executa miscarile iar B îl copiaza identic pe A, pri
vindu-l în ochi. A trebuie sa creeze miscari pe care B le
poate urma iar B trebuie sa le urmeze corect. Este o res
ponsabilitate împartita. Într-o a doua etapa, B face in
tentionat miscari diferite de cele ale lui A si modifica" ,
ritmul acestuia. Cei doi pastreaza contactul vizual. Asta
înseamna a se dezacorda. În etapa urmatoare, B îsi con
tinua miscarile diferite si întrerupe contactul vizual. A
îsi continua miscarile si observa ceea ce simte atunci
când celalalt nu mai face acelasi lucru si nu îl mai pri
veste.

În fine, B îl priveste din nou pe A si adopta miscari
de raspuns celor ale lui A. Idem pentru mimica si pen
tru privire. Obiectivul este de a reusi sa joace împreuna,
sa dialogheze, sa creeze un raport chiar daca miscarile
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sunt diferite dar acordate. Observati ce înseamna asta,
pentru dumneavoastra în diferite situatii.

Semnificatia comunicarii este rezultatul pe care îl ob
tineti fiind de exemplu cel care acordeaza.

Puteti sa conduceti pe cineva pe o punte numai daca
o construiti mai întâi.

j. A însoti mâinile, cu ochii închisi

Doi câte doi, fata în fata, va puneti mâinile în fata
celor ale partenerului, la câtiva centimetri distanta, la
nivelul umerilor. A închide ochii ~i, simtind caldura
mâinilor lui B, trebuie sa-I urmeze. B îl conduce încet
din lateral sau din spate. La un moment dat, anima
torul spune "stop". Deschideti atunci ochii ?i verifi
cati unde sunteti. Apoi porniti din nou ?i va opriti de
mai multe ori. La sfâr?it, reluati exercitiul cu ochii
deschisi pentru a verifica daca simtiti caldura mâini
lor.

Acela?i exercitiu cu B care îl urmeaza pe A (care con
duce).

2 o Exercitii verbale

a. Vorbiti despre probleme

Bîi va vorbi lui A despre o problema, abordând difi
cultatile întâlnite: de ce ati venit la terapie sau ce va pre
ocupa astazi? Ca raspuns la întrebarea: "Ce nu merge?"

În etapa urmatoare, B raspunde la întrebarea: "De ce
am aceasta problema? II

În finet întrebarea urmatoare: "Cum ma deranjeaza
aceasta problema? II
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b. Vorbiti despre realizari ?i proiecte

Tocmai ati facut ceea ce se face de obicei la terapie: ati
vorbit despre probleme, adica într-un fel anume, v-ati
dezacordat: ati vazut ce nu merge bine.

Acum B va vorbi despre evaluari: "Cu aceasta dificul

tate, am cutare obiectiv, cutare proiect, .. , pot sa reu?esc ac

tionând în felul urmator ... ". B povesteste aceeasi proble
ma ca si în etapa precedenta dar cu totul altfel. În loc sa
vorbeasca ca despre un esec, va vorbi ca despre o reusi
ta, cu obiective si proiecte.

În etapa urmatoare, în loc sa va întrebati de ce s-a în
tâmplat, vorbiti despre "ce e de facut", care este planul
pentru a merge mai departe.

În etapa a treia, B vorbeste despre resursele interioa
re de care dispune (în trecut am rezolvat problema spu
nând sau facând cutare lucru) sau despre resursele exte
rioare (timp, bani, cunostinte etc.)

În fine, B raspunde la întrebarea: "ce învatamânt des
prind din aceasta situatie?: pot sa învat cutare lucru pen
tru viitor pornind de la aceasta dificultate prezenta."
Transformati astfel esecul în învatamânt.

Daca continua ti sa faceti ceea ce ati facut întotdeau-, , ,
na, veti obtine tot timpul acelasi rezultat. Astfel, daca nu
obtineti ceea ce doriti, încercati altfel, schimbati-va com
portamentul si nu uitati: nu exista greseli, exista doar în
vataminte. Transformati-va greselile în învataminte.

c. Însotiti discursul celuilalt

A va vorbi despre ziua lui iar B face doua lucruri: ob
serva daca A se exprima în termeni vizuali, auditivi sau
senzoriali, fara a discuta cu el. În mod progresiv, îl înso
teste pas cu pas, facând discret aceleasi gesturi ca si el:
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se acorda ca pentru a crea o armonie cu elIa nivelul ges
turilor si al discursului. Progresiv, vorbeste si îl însotes
te la nivelul limbajului.

d. Asteptati-l pe celalalt

A, clientul, viseaza si vorbeste fara încetare despre
proiecte profesionale în timp ce este bolnav timp de trei
ani si se afla într-un punct mort. B, terapeutul, îl însotes
te dar încearca sa îl atinga într-un moment în care ar pu
tea fi constient de discursul sau paradoxal. A este atent
si reactioneaza la terapeut în functie de ceea ce simte cu
adevarat: asculta, se revolta, se simte atins de modul lui
de a asculta, de a-l însoti si de a-l ghida.

F. Comunicare verbala si nonverbala,

Specialistii în comunicare afirma ca aceasta trece prin
patru canale diferite (cel putin si rotunjesc procentajul):

1. Cuvintele exprimate: 10% din comunicare.
2. Tonul vocii: 30%. Comparati de exemplu: "Draga, în

seara asta vreau sa facem dragoste."
Primul raspuns: "Iar?" însotit de un suspin.
Al doilea raspuns: "Iar" pe un ton bucuros, însotit de

un surâs si de o aplecare afirmativa a capului.
3. Privirea si mimica: 30%.

"Iar", cu un surâs si o aplecare a capului.
"Nu-i frumos", pe un ton reprobator si cu un "înca o

data" subînteles.
"Nu-i frumos", cu o voce apasata si cu "în sfârsit"

subînteles.
4. Întreg corpul (30%) poate sa exprime un da sau un

nu. (Vezi Cap. XI, C. 2, "Afirmati-va negatia")
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G. A comunica sau a evita

Evitarea contactului este apararea privilegiata în sa
lon: încercari multiple de a intra în contact evitând inti
mitatea, adica deschiderea fara aparare a sentimentelor
în fata celuilalt. În orice moment, într-un grup, pot sa in
vit un participant sa comunice trecând de la coloana din
dreapta la cea din stânga.

EVITARE

În loc sa spuneti sau sa faceti ...

Noi, grupul...

El... (a vorbi despre cineva ca

si cum ar fi absent)

Ma gândesc (când este vorba

despre a simti)

Altadata, înainte, dupa, întot
deauna, niciodata

În general

A pune întrebari când este

vorba despre ...

A pune întrebari

A privi în alta parte
A intelectualiza

A visa, a fi absent

CONTACT si COMUNICARE

spuneti sau faceti mai degraba ...

Eu (afirmare)

Tu, dumneavoastra (a vorbi

cuiva)

Simt ca ...

Aici si acum

În particular
A reflecta

A-si exprima opinia

A-si privi interlocutorul
A vorbi cu sentimentele

si cu corpul

A asculta activ, a fi prezent

Când cineva nu este prezent în conversatia cu celalalt
sau în grup, are mari sanse sa fie la fel si în viata, cu
apropiatii sai. Avem module de comportament învatate,
predefinite, pe care le aplicam, aproape inconstient, în
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cea mai mare parte a relatiilor sau a situatiilor. Din aceas
ta cauza, a crea noi module de comportament si de con
tact mai potrivite situatiei prezente, în grupul vazut ca
laborator sau teren de antrenament, pregateste niste re

latii reusite pentru viitor.

Îmbatrânirea apare

când privilegiem cunoscutul
în defavoarea necunoscutului

(Krishnamurti)



b..xpLicatia Îti mentine status quo-uL



CAPITOLUL VIII

Trecutul: înainte si în alta parte

A. Exemplu simplu

Batalia de la Waterloo s-a desfasurat aproape
de locul unde stau eu, în 1815. Acest eveni
ment este unic si irepetabil. Putem totusi sa

amintim povestea bataliei de la Waterloo. Ea este diferi
ta daca este povestita de un soldat, de catre Wellington,
de catre Victor Hugo, de catre Henri Guillemin sau de
catre Yves Duteil. "Conteaza nu ceea ce se întâmpla, ci
cum povestim acest lucru."

Tatal lui Paul (5 ani) se supara pe el pentru ca tocmai
a aflat de la sotia lui ca nu a fost cuminte: "Obraznicu
le, ce ai mai facut?" Paul se simte dintr-o data vinovat

pentru ciocolata pe care tocmai a furat-o. Evenimentul
în cauza este deja vazut diferit de catre Paul si tatal sau.
Dupa un timp, el va deveni evenimentul traumatizant
al trecutului (Cap. VIII) pentru Paul si un eveniment
ano din pentru tatal sau. Cinci ani mai târziu, tatal l-a ui
tat. Paul se simte vinovat imediat ce tatal sau tipa: este
introiectia pe care a pastrat-o (Cap. IX). Poate ca Franci-
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ne s-a simtit abandonata la 4 ani când mama ei pleca la
magazin.

B. Proces

Trecutul nu exista (vezi Cap. I). Doar prezentul exis
ta. Aici si acum persoana extrage din memoria sa ceea
ce a înregistrat, retinut si interpretat din evenimentul de
len.

Exista deseori o diferenta câteodata importanta între
trecut (situatia în ansamblul ei, cum ar fi putut fi filma
ta din exterior sau descrisa din interior de catre fiecare

dintre protagonisti chiar în acel moment), evenimentul
traumatizant care se detaseaza (Cap. VIII) si lectia, sen
timentul, modelul sau principiul pe care îl retinem mai
târziu (Cap. IX), adica introiectia. În fiecare etapa se pro
duce o transformare. Când un client povesteste ceva, este
deci important sa fim atenti si sa ascultam dincolo de cu
vinte stiind ca esential nu este ceea ce s-a întâmplat, ci
amintirea evenimentului traumatizant care ramâne si
mai ales emotia sau mesajul pe care le-am extras din el.

C. Exercitiu: Primele cinci minute
ale reuniunii (sau ale întâlnirii daca sunteti doi)

În subgrupuri de câte patru, fiecare scrie un trecut
convenit comun (de exemplu primele cinci minute pe
trecute împreuna în acest week-end sau în aceasta dimi
neata). Apoi fiecare îsi citeste textul fara a se lasa influ
entat de ceea ce au putut spune ceilalti. Comparati
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diferitele descrieri. Observati diferentele între ceea ce s-a, ,
petrecut în realitate în perioada convenita, ceea ce fieca
re a "decis" sa vada si sa auda, sa înregistreze fara sa-si
dea seama si cum a înteles dupa aceea, cum a evaluat,
si-a imaginat, a interpretat, simtit si de asemenea ceea
ce ati decis sa faceti sau sa nu faceti cu acestea în acel, , ,
moment: gasiti o versiune comuna succinta.

D. Terapie si formare

Acum 17 ani, ne plimbam în trei pe strazile din San
Francisco. Am fost agresati de catre un grup de tineri
care voiau sa ne fure banii. Ne-am aparat bine. Întorsi
seara la Esalen Institute (nucleul si Mecca noilor terapii),
formatorul a rugat-o pe cea mai speriata dintre noi sa
povesteasca la prezent, fara emotii si fara interpretari,
doar faptele: "doar ceea ce vezi, ceea ce auzi, ceea ce
simti si ceea ce faci si nimic altceva". A fost cea mai fru
moasa "vindecare" a unui traumatism psihic recent care
mi-a fost dat sa vad. Acelasi proces poate fi utilizat pen
tru traumatismele psihice din copilarie si pentru fobii.

În anii 'la, în epoca terapiei primare si a bioenergiei
dure, emotiile erau amplificate prin tipete, hiperventila
tie si miscare (lovire unei perne în care vedeam tatal sau
mama). Am vazut pacienti multumiti dupa un astfel de
tratament. Totusi, foarte devreme, am avut dubii asupra
eficacitatii acestui tratament: se usureaza durerea sau se.' ,
întareste suferinta primara reînnoind-o, redeschizând
mai mult rana originala?

PNL din contra propune disocierea de traumatism
sau de fobie vizualizând, în mod relaxat, evenimentul
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pe un ecran pe un ecran alb-negru, fara sunet, accelerând
actiunea mai întâi înainte apoi, mai repede, înapoi.

Terapiile cognitivo-comportamentale utilizeaza pro
cese analoge în tratamentul stresului si al traumatisme
lor provocate de rapiri, agresiuni, violuri, luari de osta
tici, printre care vizionarea filmelor de informare asupra
evenimentelor, organizarea de discutii între victime în
scopul de a largi viziunea lor asupra realitatii.

Daca faceti o gafa,

ori va simtiti responsabil ~i o reparati,
ori va simtiti vinovat ~i este suficient



CAPITOLUL IX

Evenimentul
traumatizant din trecut

A. Exemplu simplu:
Philippe si abandonurile sale

P hilippe are un trecut plin de abandonuri. La
nastere, viata lui începe cu un refuz al paterni
tatii din partea tatalui sau pe care îl vede din

ce în ce mai putin, fapt pe care îl resimte periodic ca pe
un abandon. La trei ani, mama lui este închisa pentru câ
teva luni, pentru furturi repetate. Este un abandon total
si subit. La cinci ani, este literalmente rapit de catre mama
lui, prostituata, care îl ascunde timp de doua luni de ne
siguranta. Fiind urmarita, fuge si abandoneaza copiii.

Evenimentele traumatizante sunt respingeri si aban
donuri repetate. Mai multe plasamente si încercari te
rapeutice sunt întrerupte, confirmând abandonul.
Aceste plasamente în diferite familii sau în institutii
accentueaza neîncrederea lui Philippe, care este con
vins ca parintii îsi abandoneaza copiii (introiectie).
Imediat ce se afla în prezenta unor noi educatori sau
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terapeuti care se ocupa de el, este convins ca va fi
abandonat (proiectie). Asta îl face neîncrezator (trans
fer). Nu crede în ajutorul care îi este oferit. Detesta
adultii si devine chiar respingator. Educatorii sai nu-l
mai pot suporta, se enerveaza (contratransfer continut
de comportamentul conflictual e') si în sfârsit trebuie
sa se desparta. El îsi vede astfel proiectia confirmata si
întarita. Procesul introiectie - proiectie - transfer 
contra transfer este liniar la început, apoi întarit si de
vine astfel circular: teama de a fi respins produce res
pingerea. Aceasta este întarirea.

B. Proces

Schema Cap. IX B. Evenimentul traumatizant din trecut

Trecutul

a'

Evenimentul

traumatizant

--------lI·~b'

Pentru ca un eveniment traumatizant sa se imprime
în memorie, trebuie ca acesta sa fie ori violent ori impor
tant (o suparare a unui tata, o lovitura, un viol) sau re
petitiv (reprosuri culpabilizatoare) sau însotit de o emo
tie intensa.

Daca acesta este uitat, atunci este mai dificil de iden

tificat si de redus. A regasi amintirea ajuta sa întelegem
dar nu sa schimbam sau poate (dar foarte putin). Lui
Julie îi este frica de viespi. Amintirea ca a cazut într-un
cuib si ca a fost întepata de o suta de ori nu o vindeca.
O desensibilizare de 20 de minute în PNL o poate vin-



Evenimentul traumatizant din trecut 123

deca, indiferent daca are sau nu în memorie evenimen
tul traumatizant din trecut.

C. Exercitiu: eveniment stresant si stres interior, ,

Formatorul, fara a anunta un exercitiu, începe pe un
ton foarte serios, în felul urmator: "În orele (sau zilele)
care au precedat aceasta sedinta, am fost socat de unii
dintre dumneavoastra. Ma întreb de altfel de ce ma simt

atât de socat. Nu-mi sta în fire. Am fost ranit de ceea ce
au spus unii, de ceea ce au facut sau nu au facut altii.
Asta nu se cheama lucru serios. Este mai degraba turism
psihologic. Pentru (viitorii) terapeuti, asta mi se pare de
rutant si inconsecvent. Ma întreb chiar, în cazul unora,
daca ati învatat cu adevarat ceva în aceasta terapie aici.
Sincer, nu înteleg. Va trebui sa discutam pentru a nu mai
continua asa. Înainte de a continua, va voi cere sa discu
tati între voi timp de cinci-zece minute. Eu ma retrag.
Daca vreunul dintre voi doreste sa vorbeasca cu mine în
particular, eu sunt dincolo de aceasta usa si ma întorc în
zece minute." Formatorul iese si revine dupa unul-doua
minute. "Acum scrieti în liniste ceea ce ati vazut si ati
auzit când v-am vorbit astfel. Apoi, ceea ce v-ati imagi
nat: va simteati vizat, în cauza, vinovat, sau era vorba
despre altcineva? Despre ce putea fi vorba? În fine, ce ati
simtit în timpul interventiei mele si dupa? Aveti cinci mi
nute pentru a scrie toate astea." Dupa cinci minute:
"Acum sa clarificam împreuna evenimentele obiective
asupra carora toata lumea poate fi de acord (scrie pe ta
bla). Apoi ceea ce v-ati imaginat ("povestea" voastra în
acel moment). Apoi ce ati simtit (impactul asupra dum-



124 Andre Moreau

neavoastra). În sfâq;it, care este povestea pe care o reti
neti acum?

În acest exercitiu, evenimentul traumatizant al trecu-,
tului este ceea ce tocmai a spus formatorul. Exista doua
realitati: realitate a exterioara (ceea ce a spus si a facut
formatorul) si realitatea prezenta interioara (ceea ce a
simtit fiecare în acelasi moment în sine a sa). Este eveni
mentul eventual traumatizant din prezent.

Formatorul poate sa sublinieze aici evenimentele asu
pra carora toata lumea va fi de acord (ceea ce au va
zut-au auzit), imaginarul pe care fiecare si l-a construit
(prima deformare: prima "poveste", chiar în momentul
evenimentului), apoi evenimentele trai te, în functie de
istoria sa personala. În fine, redefinirea evenimentului la
distanta, pe masura ce se constientiza faptul ca este vor
ba despre un joc, de o experienta. Evenimentul trauma
tizant din trecut (de acum zece minute) nu mai este deja
acelasi cu evenimentul traumatizant din prezent (relec
tura 10 minute mai târziu a aceluiasi eveniment). Aceas
ta relectura nu este identica cu cea din momentul eveni
mentului. Ea este diferita mai ales când formatorul

anunta ca totul a fost un joc ... fapt ce poate declansa râ
sete sau suparari. Mâine sau peste un an, istoria va fi ia
rasi diferita: o persoana va retine învatarea, alta va reti
ne amintirea formatorului manipula tor, o a treia va fi
uitat.

D. Terapie si formare

Batalia de la Waterloo s-a desfasurat în regiunea în
care locuiesc, în 1815. Asta este trecutul.
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Istoria pe care o scriem este viziunea actuala asupra
evenimentului (traumatizant sau glorios) din trecut. Este
diferita daca este scrisa de catre Wellington, Victor Hugo
sau Henri Guillemin. La cincisprezece ani îl vedeam pe
Napoleon ca pe un erou, la treizeci de ani ca pe un dic
tator, iar acum îl vad ca pe creatorul unei societati noi si

în acelasi timp ca pe un dominator totalitar.
Viata noastra trecuta si amintirea care ne ramâne sunt

doua realitati diferite, una anterioara si partial exterioa
ra iar cealalta, actuala si interioara.



CAPITOLUL X

Introiectia,

A. Exemplu simplu

Nathalie sau "nevoile celorlalti primeaza".
Nathalie este angoasata în fiecare dimi

neata. Îi este frica sa nu înnebuneasca. A trait,
întotdeauna pentru ceilalti, mai întâi pentru sotul ei de
cedat cu cincisprezece ani în urma, apoi pentru copiii ei
care au crescut, apoi pentru profesia sa de asistenta. S-a
pensionat mai devreme din cauza oboselii. De atunci,
este angoasata: "Ce o sa se aleaga de mine? Viata mea
nu mai are nici un sens."

B. Proces

Schema Cap. X B. Introiectia

Trecutul Evenimentul

traumatizant

a' •. b'

Introiectia

-- c'
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În psihanaliza: "Introiectia este un proces prin care su
biectul face sa treaca, în mod fantasmatic, de "afara"
"înauntru", obiecte si calitati inerente ale acestor obiec
te (vezi Laplanche). Freud vede geneza opozitiei subiect
(sine) - obiect (lumea exterioara) ca fiind corelativa
opozitiei placere - neplacere: "sinele - placere purifi
cata" se constituie printr-o introiectie a tot ceea ce este
sursa a placerii si printr-o proiectie în afara a tot ceea ce
este ocazie de neplacere." (Laplanche)

Definitia sa este foarte restrânsa si nu pare a include
ceea ce noi numim modele introiectate, principii, obliga
tii, interdictii etc.

În Gestalt, introiectia este "incorporarea pasiva a ceea
ce mediul furnizeaza subiectului. Este modul de inter

actiune original între copil si mediul sau înconjurator:
copilul accepta totul cu încredere si înghite orice hrana
psihica si psihologica ce îi este oferita. Formulele cu "tre
buie" vin foarte devreme si nu corespund întotdeauna
cu nevoile lui." Polster E. si M. Persoana are tendinta sa
ramâna conformista.

Un eveniment mai vechi nu este suficient ca sa cree

ze o introiectie. Este necesara si participarea persoanei
respective. Perls propune comparatia cu hrana pe care o
înghitim fara sa o mestecam. Persoana trebuie sa "înghi
ta" evenimentul traumatizant ca pe un adevar inelucta
bil, o necesitate sau o obligatie ireversibila. Introiectia
este proportionala cu acceptarea pasiva a persoanei care
se supune presiunii celuilalt.

Analiza tranzactionala va spune ca injoctiunea externa
(interzicere, obligatie) trebuie sa primeasca acordul, "de-
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cizia" Copilului interior pentru a deveni un "scenariu de
viata". Este înca o largire pe care o includ în conceptia
mea despre introiectie. Sa notam în trecere ca în psihana
liza, supra-eul se constituie prin interiorizarea exigente
lor si interdictiilor parentale. Pe când în Gestalt se vor
beste de incorporare pasiva, aici se presupune si o parte
activa: copilul a decis probabil într-o buna zi ca este mai
bine sa fie de acord cu mama, pentru a-si asigura afec
tiunea de exemplu.

AT: Injonctiune + decizie = scenariu.
Gestalt: Eveniment traumatizant din trecut + partici

pare = introiectie.
În terapia primara: Experienta sau rana primara.
În PNL: Credinte pe care le avem despre lume sau de

spre sine: nu sunt capabil, nu am dreptul, trebuie sa-mi
stimulez copiii sa învete. Amprenta (trecutului) instala
ta ca un program gata sa fie declansat de un eveniment
actual analog susceptibil de a evoca evenimentul origi
nar.

Sa reluam diferitele aspecte pe care le-am inclus în
conceptul de introiectie:

- introiectia a tot ce este sursa de placere (Freud),
- incorporarea pasiva a mediului, a formulelor cu

"trebuie" (Gestalt),
- injonctiunile adultilor + decizia Copilului = scena

riu de viata (analiza tranzactionala),
- ranile primare (Terapia primara),
- credinte asupra lumii si asupra sinelui, amprente

(PNL),
- programe de perceptie gata sa fie transformate în

actiune (cibernetica),
- principii, ideologii, norme, prejudecati,
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anumite conditionari care deformeaza realitatea
prezenta.

Pe scurt, tot ceea ce, venind din exterior, a fost integrat
pasiv sau activ ca modalitate mai mult sau mai putin de
formata de a "vedea" realitatea exterioara, împiedicând
o "vedere" corecta ~iputând sa produca comportamente
prezente nepotrivite ~i sa creeze conflicte.

Exclud deci învatamintele ~i conditionarile a~a-zis
normale, care permit o ameliorare a relatiei cu realita
tea.

Limita este în mod necesar vaga. Neîncrederea, ca ~i
încrederea sistematica în celalalt, mi se pare o introiec
tie venita de altadata ~i din alta parte. Cu toate acestea,
printr-un proces analog, am învatat sa identificam când
este oportun sa avem încrederea ~i când neîncrederea
este mai indicata.

Introiectia presupune o constructie activa a lumii, adi
ca a unei imagini a lumii pe care o numim "realitate".
Aceasta constructie este legata de un aspect afectiv (con
strângere agreabila sau dezagreabila) care îi da un sens
suplimentar: utilitate a lucrului (avantaj sau întelegere),
placere sau neplacere.

2. Cum se creeaza introiectia?

Introiectia apare deci atunci când subiectul transfor
ma evenimentele traumatizante din trecut în principii
(toti parintii î~i abandoneaza copiii) sau în Gestalt auto
mat sau în pattemuri repetitive. Rana originala este ade
sea uitata. Doar principiul ramâne. Câteodata inco~tient.
Nu ne dam seama ca este un principiu. Ne gândim ca
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este adevarat ~ica va fi întotdeauna adevarat: parintii î~i
vor abandona întotdeauna copiii.

Introiectia se afla la baza interzicerilor! a tabuurilor! a
obligatiilor! a normelor! a ideologiilor! a conformismelor.
Ea implica apararea! prohibitia (sau contrariul ei)! ordi
nut constrângerea (trebuie) imprimata în interiorul per
soanei care ~i-o însu~e~te ~i o traie~te ca pe o necesitate.
Ea presupune deci un proces în cascada: emiterea inter
dictiei! înregistrarea (tu ... nu ... )! acceptarea (eu ... nu ... )
~i în fine dependenta pe care persoana respectiva o pas
treaza fata de aceasta regula! aceasta obligatie sau inter
dictie. Aceste patru etape sunt necesare pentru elabora
rea introiectiei sau a IIscenariului de viataII. Acesta este
compus! scris de un altul (o figura parentala) ~i este ju
cat de catre un actor (Copilul devenit adult).

115cenariulde viata II (sau script) este un plan de via
ta personal pe care fiecare persoana îl decide de la cea
mai frageda vârsta! în functie de interpretarea pe care o
da evenimentelor exterioare: mesaje ale parintilor! sfa
turi! mângâieri! exemple! interdictii! obligatii! constrân
geri! suparariI respingeriI atitudini transmise nonverbal
etc.

Injonctiunile analizei tranzactionale (sau mesajele in
troiectate) sunt obligatii sau praguri care nu trebuie tre
cute! venind din partea persoanelor adulte : IINu fi in
tim! nu-ti exprima sentimentele! nu cere nimic pentru
tine! gânde~te-te la ceilalti! nu te distra! nu fi OK lumea
este periculoasa! nu avea încredere în ceilalti! nu hotarî
nimic pentru tine.1IPentru a deveni operante! ele trebuie
sa fie induse cu violenta (mânia unui parinte! lovitura!
amenintarea) sau repetate fara încetare (învinuire ~imo
ralizare repetata). Ele sunt transmise în mod verbal: lltu
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trebuie sa, tu nu ai voie sa" sau corporal (privire severa,
plânsete, violenta) ca raspuns la anumite atitudini ale co
pilului. În final, ele capata o importanta foarte mare în
fata careia copilul nu mai rezista: frica, sentimentul da
toriei, ideal, obicei, ritual. Ca un disc vechi zgâriat care
se învârte automat, fara vreo necesitate din prezent. Co
pilul devine "programat, teleghidat" de o forta cu atât
mai mare cu cât ea este oarba, invizibila, uitata, necunos
cuta. Aceste injonctiuni (tu ... ) sunt asumate de catre co
pil: "Voi fi cuminte, e mai bine sa am încredere în mama
(= mai târziu, în ce vor spune ceilalti), sentimentele sunt
periculoase ("o femeie rezervata" - prezentarea unei ca
litati), asa e, asta nu se face (id: un copil foarte politicos),
nu trebuie sa am încredere în oameni deoarece ei sunt

rai, trebuie sa-mi Înfrânez dorintele, trebuie sa încerc (a
încerca înseamna a minti), etc. etc. "Este în joc onoarea
familiei sau a profesiei sau a patriei" sunt de acelasi or
din.

Si totusi, prudenta. În viata, ca si în terapie, când o
persoana îsi povesteste viata, este important sa distin
gem doua realitati: evenimentele evocate care apartin
trecutului (realitate a trecuta) si amintirea actuala (reali
tatea prezenta). Aceste doua adevaruri sunt câteodata
foarte diferite. Evenimentele istoriei, la fel ca si aminti
rile personale, nu scapa acestei triple transformari sau
deformari: vad, îmi imaginez, îmi aduc aminte. "Am va
zut si mi-am imaginat" sunt cele doua deformari ale tre
cutului din momentul evenimentului, iar "îmi aduc
aminte" este deformarea actuala. Primele doua se desfa

soara conform aceluiasi proces descris mai sus, în capi
tolele III si IV: am vazut ca mama îmi dadea o bataie si
mi-am imaginat ca voia sa ma pedepseasca pentru ca
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m-am întors târziu de la scoala, ca sa nu mai fac a doua
oara. Probabil ca nu am vazut ca era îngrijorata de întâr
zierea mea neobisnuita la caderea serii si nu mi-am ima
ginat ca voia sa ma protejeze împotriva nepasarii mele,
trezindu-ma la realitate printr-o bataie ca sa nu ma mai
întorc asa de târziu. Sau poate este vorba despre altce
va, precum frica de faptul ca sotul ei se va întoarce beat
sau iritabilitatea inconstienta în ajunul ciclului.

"Îmi aduc aminte" este un element deformant supli
mentar: aducerea aminte este povestea pe care ne-o spu
nem cu trecerea anilor si care se schimba constant. Fiul
meu, la cincisprezece ani, se supara când îl rugam si, mai
târziu, când îi ceream sa micsoreze volumul muzicii sale
preferate în camera sa, vecina cu a mea, la ora sapte di
mineata. Câtiva ani mai târziu, îsi dadea seama ca era în
perioada lui de revolta si întelegea mai bine sensul cere
rii mele: sa ma lase sa dorm. Când mi se întâmpla sa
dorm la el, nici nu se pune problema, pentru oricine ar
fi, sa se trezeasca mai devreme de ora zece duminica di
mineata.

Când, în terapie, cineva vorbeste cu durere despre ta
tal sau despre mama lui, este important sa-I auzim la un
prim nivel, al evenimentului evocat si al suferintei actu
ale, si sa-I ascultam la un al doilea nivel, cu a treia ure
che, urechea psihanalitica, pentru a descoperi privirea
actuala cu care el contempla evenimentul din trecut si îi
da toata coloratura tragica sau dureroasa. A aduce si o
interpretare a privirii sale sau a introiectiei în acest sta
diu, cum am face-o în psihanaliza, ar fi prematur. În Ges
talt, este momentul sa-i propunem sa vorbeasca cu tatal
sau cu mama lui în fata unui scaun gol sau a unui par
tener ales de catre el si sa-si exprime frica sau supararea,
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eventual lovind O perna. Este o modalitate de a aduce la
îndeplinire "nevoile nesatisfacute" care usureaza adesea,
fara o alta interventie, largirea viziunii si adâncirea per
spectivei, permitând o alta întelegere a aceleiasi realitati,
constientizarea introiectiei si deci modificarea parerii de
spre tatal sau mama lui si a sentimentelor respective. De
seori, în acest moment, suferinta scade iar sentimentele
pozitive pot aparea în prim plan: este o schimbare de
Gestalt sau de forma, un pas în plus spre vindecare.

3. Morala verticala

(a autoritatii) si morala orizontala (relationala)

Cea mai mare parte a regulilor Moralei (cu M mare)
sunt introiectii. Ele vin de altadata si de altundeva: cele
zece porunci, principiile, codurile deontologice, patrio
tismul, datoria, virtutea, mila ... Este Morala verticala,
venita de sus, Morala heteronoma a lui Piaget.

Opusa acesteia, morala (cu m mic) autonoma este ori
zontala si relationala. Ea raspunde regulii urmatoare:
cum sa ne pastram libertatea respectându-ne reciproc?
În loc ca regulile sa fie dictate de Dumnezeu, Cezar sau
Carol cel Mare, ele sunt convenite Între oameni. Aceste
conventii sunt actuale si momentane.

Piaget îi întreba pe copii: de ce nu este bine sa furi?
Cei mai mici raspundeau: pentru ca mama ne-a inter
zis. Iar cei mari: pentru ca astfel nu am mai putea trai
împreuna. Primul raspuns scade proportional cu vâr
sta în timp ce al doilea creste. Punctul de mijloc 50 /
50 este atins la 8 ani. Multi adulti înca sunt copii, iar
noi nu suntem niciodata complet adulti. Pâna la 35 de
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ani, când treceam pe rosu, ma uitam daca m-a vazut
vreun politist. În acea perioada l-am citit pe Piaget.
Putin timp dupa aceea, am observat ca începusem sa
ma uit daca nu trece vreo masina. La patruzeci de ani
am efectuat terapia si formatia în Gestalt. Mult mai
târziu am remarcat ca nu mai treceam (aproape) deloc
pe rosu. Fara sa-mi dau seama, am trecut de la mora
la heteronoma (care induce supunerea, revolta sau vi
novatia) la morala autonoma, bazata pe observarea
vietii, respectul fata de ceilalti si fata de sine si respon
sabilitate (capacitatea de a da un raspuns potrivit unei
situatii actuale).

Dar nu toate sunt la fel de simple. O regula poate sa
fie la început autonoma si sa devina apoi heteronoma.
În comunitate a mea terapeutica unele persoane, printre
care ma numaram si eu, erau trezite noaptea de muzica
si zgomotele lui Benoît. Am negociat regula urmatoare:
fara zgomot pe holuri între orele 22 si 8. La început au
tonoma, aceasta regula a devenit heteronoma pentru
unii, mai ales pentru noii sositi care nu au înteles sensul
regulii (autonom) si au trait-o ca pe un regulament (he
teronom). Aceasta regula se poate schimba, cu conditia
ca toata lumea sa fie de acord. I-am invitat atunci sa ca

ute în respectul fata de ceilalti sau în respectul fata de
sine sau sa propuna o noua regula pe care sa o supunem
aprobarii majoritatii.

Moralei heteronome îi corespund sanctiunile expia
torii sau punitive: cu cât încalcarea regulii este mai mare,
cu atât pedeapsa este mai mare: mi se întâmpla chiar sa-i
înjur. As putea sa le interzic televizorul sau sa-i fac sa
scrie de 100 de ori: trebuie sa respect somnul celorlalti.
Si, probabil ca ar da rezultate ... întarind frica de jan-
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darm, supunerea, sau adaptarea, sau revolta, pe scurt,
amplificând introiectia.

Moralei autonome îi corespund sanctiunile reparato
rii sau terapeutice. Îl rog pe fiecare sa formuleze în fata
grupului cu ce îl deranjeaza zgomotele nocturne si ce
schimbare doreste. Scopul este de a face sa se simta cu
ce sunt deranjati ceilalti si ce se asteapta de la ei. Îi în
treb apoi ce angajament pot sa-si ia pentru a-i respecta
pe ceilalti. Si, mai târziu, un contract. Mi se întâmpla si
sa-I scot din casa pe perturbator timp de un sfert de ora
pentru a-l face sa simta cum e sa nu poti dormi (sanctiu
ne prin reciprocitate).

C. Exercitii practice

Cl. Primul exercitiu:

"Exprimarea trebuintelor?i obligatiilor,

injonctiunilor ?i principiilor"

1. Demonstratie

Doi voluntari A si B se gasesc fata în fata. Formatorul
îi cere lui A sa spuna toate trebuintele, obligatiile si prin
cipiile care îi trec prin cap, repede, fara sa se gândeasca.
De exemplu: "Trebuie sa te trezesti devreme", "Trebuie
sa te gândesti mai întâi la ceilalti", "Toti oamenii sunt
egoisti", "Doamnele au prioritate". Formatorul îl stimu
leaza pe A sa spuna frazele în cascada fara sa rationali
zeze, ca sa spuna lucruri comune. Poate chiar sa stimu
leze evenimente precise de genul: "La sase ani, trebuia
sa ma întorc repede de la scoala, în caz contrar tatal meu
ma batea."
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Viteza permite reducerea apararii.

2. Exercitiu

În sub grupuri de câte patru, daca se poate aceiasi ca
în exercitiile din capitolele precedente, ceea ce permite
participantilor sa se cunoasca mai bine.

A .B

A spune cu rapiditate frazele lui B care asculta si îsi
stimuleaza partenerul, timp de 3 sau 4 minute, ceea ce
pare mult. Apoi B îi face acelasi lucru lui A care asculta.

3. Observatii în patru
01 si 02 îsi prezinta impresiile lui A si B, si încearca

sa degajeze niste introiectiuni probabile la unul si la ce
lalalt.

4. Evaluare în grup largit
Animatorul cere unui subgrup sa prezinte rezultatul

exercitiului. Subliniaza în acest timp ceea ce poate fi o
introiectie si clarifica eventualele erori.

5. Comentarii

C. 2. Al doilea exercitiu: "Afirmati-va NU-uZ", ,

Prima etapa: pregatire de unul singur. Ridicati-va în pi
cioare ... Înclinati si întoarceti capul în toate directiile,
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respirati adânc, mis;cati-va umerii, agitati-va bratele, mâi
nile, mobilizati-va genunchii, trunchiuL .. Mis;cati-va în
tregul corp cu suplete s;ienergie ... Apoi pronuntati un
simplu "nu". Sus;otiti Ridicati tonul... Eventual exer-
sati în fata unei oglinzi Continuati sa exprimati aceeas;i
negatie doar prin mis;carea capului, apoi asociati s;ivo
cea ... continuati astfel cu umerii si cu bratele, cu picioa
rele, la început izolat, apoi adaugându-Ie si vocea (mur
mure, strigate) ... În sfârsit, întregul corp este implicat în
manifestarea refuzului, pentru început în liniste, apoi ca
un ecou al vocii dumneavoastra ... Nu va fie teama sa va

exprimati forta, chiar în prezenta altor persoane.
A doua etapa: a spune "nu" unui partener (doi câte doi).

Alegeti mai întâi pe cineva din grup ... Plasati-va fata în
fata ... Cu ajutorul vocii si al întregului corp, spuneti
"nu" partenerului dumneavoastra ... Eventual, apro
piati-va în forta, strigând, dar fara sa îl atingeti. .. Faceti
amândoi acelas;i lucru ... Încercati sa depas;iti tonul celui
lalt afirmându-va ... Daca, întâmplator, vreti sa spuneti
"da", faceti-o cu aceeas;ienergie ... Puteti sa schimbati in
terlocutorul. ..Încercati acest dialog cu un barbat apoi cu
o femeie. Observati-va sentimentele ... Puteti chiar sa
apucati amândoi capetele unei esarfe si sa trageti cu for
ta de fiecare data când spuneti "da" sau "nu".

A treia etapa: a spune "nu" în grup. Plimbati-va prin ca
mera ... De fiecare data când treceti pe lânga cineva, spu
neti-i "nu" cu toata energia de care dispuneti si adaptân
du-va partenerilor succesivi. .. Sau va puteti împarti în
doua cercuri concentrice, de exemplu femeile în interior
mergând spre dreapta si barbatii la exterior deplasân
du-se spre stânga ... Când întâlniti un interlocutor de ce
lalalt sex, la început îi spuneti "nu" daca sunteti femeie
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si "da" daca sunteti barbat ... Apoi inversati rolurile ... În
sfârsit, spuneti liber "da" sau "nu", dupa cum simtiti în
acel moment.

Puteti sa constientizati sentimentele care apar atunci
când spuneti "nu" sau "da". Ele sunt, eventual, reflec
tarea propriei judecati critice asupra dumneavoastra (nu
fi un caraghios; esti ridicol). A spune "nu" si a va revol
ta sunt metode de a iesi din introiectia normelor si de a
regasi propriile valori si opinii. Ramânerea într-o revol
ta continua semnaleaza o nevoie nesatisfacuta. Afirma

rea negatiei este o metoda de a va exprima revolta.

C.3. Al treilea exercitiu: Terapie 9i meditatie

Introducere

Urmeaza sa explorati diferitele pozitii în care va si
tuati atunci când, în viata de fiecare zi, va priviti în in-I I I

terior:

1. mai întâi, priviti în interiorul dumneavoastra, gân
durile, sentimentele, emotiile, opiniile si judecati
le. Este pozitia de introiectie sau de recentrare. În
PNL, este pozitia "asociata" cu dumneavoastra.
Sunteti în propria piele, vazându-va mâinile si pi
cioarele si privind lumea exterioara.

2. apoi, va priviti prin privirea celuilalt: "Ce crede de
spre mine aceasta persoana care ma priveste?" Este
pozitia proiectie.

3. în final, va priviti din exterior în timp ce gândi ti,
actionati, în dialog intern cu propriul sine; este
ceea ce faceti în terapie si, mai ales, în hipnoza,
când va priviti gândind, simtind si actionând si va
evaluati gândurile, sentimentele si actiunile pen-
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tru a le accepta t;i a le modifica prin diferite strate
gii. Este pozitia meta (lânga, care urmeaza ... , dupa)
sau de observator exterior. Sunteti disociat de dum-I

neavoastra.

4. O a patra pozitie, mai putin frecventa, este cea de
meditatie, în sensul oriental al termenului. Va ve
deti de departe, ca un martor care observa, con
templa, accepta, fara sa judece, sa aprecieze sau sa
critice. Precum o camera care filmeaza ceea ce vede

?i lasa sa treaca sentimentul t;i emotia; fara atasa

ment, fara aversiune, doar ca un martor prezent.
În pozitiile 2, 3 si 4 sunteti "disociat" de dumneavoas

tra (cum se spune în PNL), privindu-va din exterior t;i
vazându-va dintr-o parte, din spate, de deasupra etc.
Când amintirile dureroase declanseaza emotii prea pu
ternice (fobii, accidente, violente, violuri), ne vedem ade
sea în pozitia 1, asociata. A te privi din exterior (mai ales
în pozitia 3) permite disocierea emotiei de amintire si re
ducerea fricii.

Sa trecem la practica

Descriere:

Alegeti o persoana pe care o cunoasteti de preferinta
putin sau deloc si va asezati confortabil, pe jos sau în
tr-un fotoliu, unul în fata celuilalt. Haideti.

Vedeti daca luati initiativa sau daca asteptati. Vedeti
daca contati mai mult pe dumneavoastra sau pe cela
lalt ... at;a. At;ezati-va cu genunchii sprijiniti de ai parte
nerului ... dati-va mâinile ... priviti-va ... priviti un singur
ochi, întotdeauna acelasi. Nu trebuie sa exprimati nimic,
nici sa primiti, nici sa dati. Doar va contemplati.

1. Sunteti în prima pozitie: pozitie de introiectie
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Intrati în contact cu dumneavoastra, ramânând în
contact cu celalalt. Respirati liber. Observati ceea
ce vedeti ... si, în timp ce fixati acelasi ochi, puteti
sa vedeti întregul chip si întreaga persoana. Spu
neti-va: "Sunt de acord cu tot ceea ce vad ... ac
cept ... sa contemplu persoana ... ca si cum as ur
mari un apus de soare ... fara sa vreau sa schimb
nimic. .." 1 min.

Observati-va gândurile cu privire la acea persoa
na ... contemplati-Ie. Spuneti-va: "Sunt de acord
cu gândurile mele, oricare ar fi ele ... Sunt de
acord cu ceea ce cred despre aceasta persoa
na ... " 1 min.

Observati-va senzatiile corporale si sentimentele
în prezenta acestei persoane si acceptati-le. Spu
neti-va: "Accept orice as putea sa simt despre
aceasta persoana, fara sa vreau sa schimb nimic. ..
Sunt de acord cu sentimentele si cu emotiile
mele... " 1 min.

Observati-va judecatile asupra acestei persoane.
Spuneti-va: "Oricare ar fi judecatile mele asupra
acestei persoane, le accept asa cum sunt, sunt de
acord cu ele... "

2 A doua pozitie: pozitia de proiectie
Acum imaginati-va ca va priviti pornind de la
celalalt, pornind de la privirea celuilalt. Este o
pozitie pe care o adoptati în viata, atunci când
cineva va priveste insistent: "Ce crede celalalt de
spre mine ... Orice ar gândi despre mine, este
O.K." 1 min
"Ce vede la mine? Ce priveste cu mai mare atentie?
Este O.K... " 1 min.
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"Care sunt judecatile lui despre mine? .. Oricare ar fi
sentimentele lui, sunt de acord cu ele, pot sa le ac
cept." 1min.

3. A treia pozitie: pozitia "Meta": pozitia de obser
vator în PNL.

Mentineti-va pozitia fata de celalalt. Acum închi
deti ochii. Imaginati-va ca va dedublati. Corpul
dumneavoastra ramâne acolo. Iar dumneavoas

tra, ca observator, va deplasati într-o parte, la o
distanta oarecare ... De acolo, observati-va în re
latia cu celalalt. Evaluati ceea ce se întâmpla în
dumneavoastra atunci când sunteti în relatie cu
acea persoana. Cine sunteti în acel moment? Care
sunt sentimentele dumneavoastra pentru acea
persoana? Aveti intentia sa-i spuneti ce traiti ala
turi de ea sau nu? Ce alegeti sa spuneti? Ce ale
geti sa nu spuneti? 1min.
Vreti sa creati ceva alaturi de aceasta persoana în
seara asta sau nu? Nu aveti nici o obligatie. Veti ra
mâne acolo? Va simtiti în contact cu ea? Se poate
ca dvs. sa simtiti o relatie intensa, iar celalalt sa nu
o simta. Ce credeti ca gândeste aceasta persoana
despre dumneavoastra? .. Este apropiat de ceea
ce credeti dumneavoastra despre sine? .. I-o veti
spune pentru a verifica proiectia dumneavoastra
asupra ei, adica ce credeti ca ea gândeste despre
dumneavoastra? ..

Acum va invit sa priviti mai cu atentie partea va
lorizanta sau pozitiva a acestei persoane si a aces
tei relatii. Alegeti, de exemplu, sa va concentrati
atentia asupra a ceea ce ati vazut ca agreabil în pri
virea ei; ... expresia ei; ... pozitia ei; .. .îmbracamin-
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tea ei; ... privirea pe care o arunca asupra dumnea
voastra .. 1 min

La fel, contemplati sentimentele pozitive pe care le
simtiti fata de ea, ... stima, ... consideratia, .. .iubi
rea ... 1 min.

Care este cea mai importanta calitate a ei? 30 sec.
Ce iubet;te în viata ei? 30 sec.
Acum deschideti ochii pentru a o contempla un
moment. Vedeti ce schimbari se produc ... 1 min.

4. A patra pozitie: pozitia de meditatie
Acum, ramânând în aceeat;i pozitie t;i cu ochii în
chit;i, va imaginati ca va deplasati ca sa va vedeti
de la distanta, de exemplu în afara acestei came
re. Va vedeti aici, din gradina, ca o camera care
va filmeaza. O camera de luat vederi nu este im

plicata t;i nici dependenta. Ea nu emite nici jude
cati pozitive, nici negative. Sunteti martorul ex
perientei de viata a acestei persoane, fara a
evalua, fara a aduce nici o justificare. Doar sun
teti acolo, martor al propriei persoane, prezenta
potrivita ... 2 min.
Acum lasati mâinile t;i genunchii partenerului
dumneavoastra t;i at;ezati-va confortabil, cu ochii
închit;i. .. Ramâneti nemit;cat t;i respirati ... Concen
trati-va atentia asupra regiunii nasului, simtiti ae
rul proaspat care intra pe nari t;i aerul cald care
iese. Apoi observati în spatiul dintre buza supe
rioara t;inas, toate senzatiile pe care le puteti simti:
racoare sau caldura ... tensiune sau destinde

re ... uscaciune sau umiditate ... întepaturile ... gâdi
Iaturile ... vibratiile fine ... centimetru cu centime
tru ... 2 min.
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Doar observati. Fiti martorul propriilor senzatii ...
Ca si cum ati privi totul din exterior. Nu va preo
cupati de respiratia prin piept sau prin pântec.
Toate formele de respiratie pe care le-ati învatat la
yoga, zen sau meditatie au în principal acelasi
scop: de a va ocupa suficient spiritul pentru a-l
mentine în prezent, pentru a-l împiedica sa se în
vârta în cerc, sa fuga în trecut, în viitor sau în alta
parte ... 2 min.
Daca sunteti distrat, nu dati vina pe dumneavoas
tra, respirati o data profund si apoi reluati-va nor
mal respiratia. Daca nu simtiti nimic, acceptati fara
a mai cauta altceva. Respirati ... Observati cum toa
te senzatiile se schimba în fiecare moment. Nimic
nu este permanent. Totul vine apoi se duce. Este
caducitatea lucrurilor. Daca va doare ceva, stati ne
miscat si observati.. .durerea trece cum a venit.
Cautati linistea. Nu va legati de o suferinta, ea va
trece cum a venit. .. Astfet va reduceti dependen
tal în raport cu suferinta. Dependenta este la ori
ginea suferintei si a nefericirii omului. .. În acelasi
fet contemplati placerea care poate aparea, fara a
va atasa de ea. Atasamentul creeaza suferinta ...
Exersati astfel principala virtute a meditatiei, de
tasarea sau nonatasarea. Puteti aplica astfel aceas
ta detasare în raport cu tot ce vi se întâmpla în via
ta. Priviti cum trece suferinta, fara a va atasa de ea,
fara a depinde de ea. Buddha a spus: /lNimeni nu
va poate face rau daca nu o doriti./I 2 min.
În acelasi fet puteti sa contemplati placerea si sa
beneficiati de ea atunci când se prezinta, fara a va
atasa de ea. Astfet toate lucrurile bune care vi se
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întâmpla sunt niste cadouri. Când ceva sau cineva
va lipseste, nu suferiti din aceasta cauza. Când le
aveti, profitati din plin de ele... 1 min.
Reveniti la respiratia dvs. si vedeti-va din afa
ra ... precum camera care filmeaza. Concen
trati-va acum atentia asupra tuturor senzatiilor
fetei.. . 1 min.
Ale pielii capului si ale gâtului 1 min.
Nu cautati nimic special. Nu trebuie sa mergeti în
tr-o anume directie. Este mai pasiv. Lasati sa vina
spre dumneavoastra Contemplati ... vine ... se
duce ... sau nu vine observati atent si cu dispo-
zitie egala... 1 min.
La fel, fiti martorul senzatiilor din piept si din pân
tecul dumneavoastra 2 min.

Începeti sa coborâti spre umeri si spre brate si ob-
servati ce se întâmpla 1 min.
Si, în sfârsit, picioarele, de sus în jos 2 min.
Acum, observati toate senzatiile urcând de la pi
cioare la cap în doua sau trei minute 2 min.
În prezent, va terminati meditatia, reintrati în pro-f f f

priul corp, respirati adânc, va întindeti, deschideti
ochii... Împartasiti partenerului dumneavoastra
tot ce ati trait alaturi de el si, peste cinci minute,
animatorul grupului va aranja toate persoanele în
cerc pentru a da cuvântul tuturor celor care vor
dori sa-si împartaseasca experienta.
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D. Terapie si formare
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De multe ori este usor sa recunoastem introiectiile la
altii. Aceasta este pentru ca ele sunt adesea inconstien
te. Subiectul este deseori orb. Din aceasta cauza schim

barea este atât de grea. Se vorbeste în acel caz de rezis
tenta la schimbare sau de mecanism de aparare. Terapia
consista în aceste cazuri în eliminarea obstacolelor care

împiedica constientizarea. Introiectia este adesea rezis
tenta de care suntem cel mai putin constienti: invizibila
pentru persoana care ramâne mult timp oarba si invizi
bila la fel pentru ceilalti.

r Cum se mentine introiectia?, ,
Dependenta. Ata~ament. Simbioza

Exista adesea o relatie între dependenta fata de dro
guri, de o persoana (dependenta propriu-zisa) si depen
denta fata de trecut, adica "atasarea" la introiectiunile
proprii, la principiile proprii si la obiceiurile proprii. Un
exemplu simplu ne permite sa sesizam nuanta.

Tu ma iubesti, deci traiesc. Dependenta ... de dragos
tea celuilalt

Te iubesc, deci traiesc. Atasarea ... la nevoia mea de a
iubi

Ma iubesc, deci traiesc. Autonomie ... necesara în pre
alabil pentru a putea iubi si a fi iubit.

Dependenta se manifesta fata de alte persoane. Ma iu
besti, deci exist. Depind de dragostea ta pentru a fi feri
cit. Daca nu ma iubesti, nu exist, sunt nefericit. Depen
denta apare sub forme variate: pasivitate (în lipsa
actiunii, nu am un raspuns la nevoile mele si depind de
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alegerile celorlalti), supunerea, supradaptarea si confor
mismul (a face ca ceilalti), agitatia (fara actiune eficace),
revolta (a face contrariul este o dependenta), violenta
(pseudoactiunea eroica), manipularea (a-i face pe altii sa
actioneze în locul nostru), inhibitia actiunii (care lasa ne
voile fara raspuns). Dependenta precede inhibitia actiu
nii: Pierre este dependent de evenimentul stresant (zgo
motul si agitatia din oras) si îl transforma în stres interior
pe când prietenul care îl însoteste gaseste totul natural
si ramâne destins.

Atapamentul, în sensul oriental al termenului, este mai
degraba interior. Pot sa fiu atasat de suferinta mea (sa
ma tem de ea când nu este sau sa ma plâng des din ca
uza ei) sau de placere (sa fiu nefericit când ea lipseste).
Detasarea sau nonatasarea îmi poate permite sa benefi
ciez mai liber de placerea mea, fara sa sufar atunci când
ea lipseste: amintiri fara regrete. Am, împreuna cu sotia
mea, o relatie foarte puternica si armonioasa, fara depen
denta (nu am "nevoie" de ea, sunt autonom) si fara ata
sare (nu simt nevoia sa-mi umplu singuratate a atunci
când ea lipseste).

Introiectia persista atunci când dependenta (de parinti,
de societate, de gura lumii) si atasarea (de propriile prin
cipii, norme, obiceiuri, confort, placeri, nefericiri) sunt
importante.

Simbioza sau confluenta apar pentru a reduce diferen
ta între sine si celalalt: a fi întotdeauna de acord si a men-I I I

tine o anumita fuziune (12 Polster: Gestalt-terapia inte-
grata). Confluenta reduce personalitatea cuiva în profitul
cuplului sau al grupului si tinde spre conformare pen
tru a obtine o viata fara conflicte. Confluenta este carac-I I I

terizata de vina celui care vrea sa se desparta si de ran-
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chiuna celui care este ultragiat de catre celalalt. Conflu
enta este, dupa parerea mea, un subprodus al introiec
tiei. Persoana introiectata la început (un parinte!) este
proiectata asupra altcuiva, (sot) asupra caruia transfe
ram sentimentele de apartenenta (nu mai suntem decât
unul).

2° Cum sa reducem introiectia?

Este important În acest moment sa Iargim câmpul te
rapeutic la orice forma de dependenta si de atasare. Cred
ca dependenta este sursa principala a majoritatii conflic
telor, a tulburarilor comportamentale si a maladiilor
mentale (neorganice, nici ereditare). Sa reamintim ca ea
transforma adesea evenimentul stresant În stres interior

si ca acesta faciliteaza trecerea catre oricare alte boli
(mentale, vasculare, infectioase, canceroase) provocate
de catre alti factori patogeni.

În comunitate a mea terapeutica, autonomizarea este
metoda principala pentru evolutie. Înca de la intrare, pa
cientul este invitat sa raspunda la 3 întrebari majore: 1.
Ce nu merge în viata dumneavoastra (care permite sa
evaluam constientizarea lui a ceea ce nu merge)? 2. Care
este responsabilitatea dumneavoastra În ceea ce vi s-a în
tâmplat sau cum v-ati creat maladia? 3. Ce vreti sa
schimbati în comportamentul dumneavoastra aici, la
noi? Este adevarat ca, atunci când putem sa raspundem,
terapia este aproape încheiata. Apoi îi rog, în primele
cincisprezece zile, sa nu iasa de pe proprietate, sa nu te
lefoneze, sa nu scrie scrisori, sa nu se uite la TY, sa fu
meze mai putin si, astfel, sa-si observe "drogurile", sa
observe de ce sunt dependenti sau la ce sunt atasati. În
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afara de asta, trebuie sa munceasca 2 ore pe zi ca sa-si
asigure subzistenta (magazin, bucatarie, întretinerea ca
sei si a gradinii). Fiecare trebuie, timp de o saptamâna,
sa îndeplineasca sarcina de responsabil al casei (sa orga
nizeze si sa coordoneze munca tuturor) sau de animator
(sa conduca de doua ori pe zi, timp de o ora, întâlnire a
de întrajutorare terapeutica cu ajutorul exercitiilor de pe
casete). Dezvoltarea propriei autonomii, ascultarea fara
revolta si comandarea cu autoritate fac parte din instru
mentele terapeutice.

Orice terapie trebuie sa-si ajute clientul sa faca un
drum analog. Plecând de la dependenta sau de la supu
nere (a face ca cineva ... ), va trebui poate sa treaca prin
contradependenta sau prirl revolta pentru a scapa de de
pendentele si de introiectiile sale. Adolescentii vesnici
sau contestatarii se blocheaza în revolte neterminate. Re

volta este o dependenta sau o contradependenta: a face
contrariul. Hitler a fost un contestatar toata viata: se re
volta contra autoritatii profesorilor, nu suporta criticile
nimanui, nici sfaturile generalilor, nici, mai ales, "domi
natia mondiala" a evreilor, dominatie la care a aspirat si
el toata viata. Era foarte "atasat" de dogmele sale imua
bile: pangermanismul, antisemitismul, superioritatea ra
sei ariene, spatiul vital, nevoia de a fi admirat, domina
tia personala: introiectii si proiectii dezvoltate înca din
copilarie sau din adolescenta, probabil pentru a comple
ta o neputinta psihologica profunda si o nesiguranta im
portanta (probabil ca lua multe amfetamine si calman
te). Abordând toate domeniile existentei sale, pacientul
va ajunge la o mai mare autonomie sau la interdepen
denta: persoana democratica, capabila sa creeze, sa de
cida pe propriul teritoriu, sa coopereze, sa ia si sa men-
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tina decizii si sa fie autentic în relatii egalitare si puter
nice. Astfel, îsi va îndeplini evolutia sau revolutia: sa pri
measca ce îi convine din ceea ce a primit si sa respinga
fara revolta ceea ce nu-i convine. Când suntem auto
nomi, nu mai e nevoie sa ne revoltam. Sa vedem exem

ple mai precise din Gestalt (reducerea introiectiei), din
AT (Actiunea comemorativa) si din PNL (Comportament
nesa tisfacator).

3° Reducerea introiectiei în Gestalt

Terapeutul îl ajuta pe client sa-si largeasca posibilita
tile de alegere spre ceea ce gândeste, simte cu adevarat
si vrea pentru el în detrimentul a ceea ce gândeste si vrea
mediul înconjurator: "ce simti" si "ce vrei" devin între
barile majore în raport cu interogatia analitica "la ce va
gândi ti" , care stimuleaza asocierile libere de idei. Este
câteodata necesar sa amplificam agresivitatea, supara
rea, critica sau revolta pentru a reduce introiectia si a în
tari puterea persoanei respective în raport cu mediul în
conjurator.

Denis, 35 de ani, este tot timpul revoltat împotriva
autoritatii si împotriva tatalui sau. Îi propun sa vor
beasca în fata unei perne, ca si cum ar fi tatal sau. Pen
tru a evita sa mentalizeze si sa vorbeasca despre amin
tirile sale, îl invit mai întâi sa închida ochii, sa îl
vizualizeze si sa îl descrie fizic. "Deschide ochii si vor
beste tatalui tau". "Tata, mi-e frica sa te privesc etc."
Dupa un timp, îi spun: "Acum, la vârsta asta, când stii
tot ce ti s-a întâmplat, poti sa-i spui fraze care încep cu
«din cauza ta, eu ... »". "Din cauza ta, la 15 ani, am fa
cut de doua ori un an la scoala, într-atât de frica îmi era



150 Andre Moreau

de profesorul de matematica. Din cauza ta nu am în
draznit sa ma prezint la concursul de angajare de la Mi
nisterul. .. etc." Este emotionat, ridica tonul dar îsi pier
de rasuflarea. Îl invit sa vorbeasca mai tare, apoi sa
strige si, în sfârsit, sa loveasca perna cu pumnii, lucru
pe care la început îl face cu reticenta. Îi propun sa spu
na "Nu, nu ... nu mai vreau ... " si sa completeze si sa
continue cu alte fraze care îi convin. "Tu vrei sa vin sa

locuiesc mai aproape de tine dar eu refuz, nu vreau.
Vreau sa plec departe de tine etc. Du-te, departe de
mine, nu mai vreau sa te vad " Îi cer sa loveasca cu

forta perna, de departe, ceea ce el si face, cu forta si
convingere. "M-am eliberat." Suspina ... sfârseste prin
a surâde ... ia din nou perna în brate: "În fond, te iubesc
mult, tata!" Durata 20 de minute.

Denis a putut sa-si termine treaba sau Gestalt-ul ne
terminat: sa-si exprime frica fata de tatal sau, sa-si exte
riorizeze mânia interiorizata de mult timp, sa-i spuna
nu, sa se distanteze etc., lucruri pe care nu le putuse face
niciodata. A putut sa-si desavârseasca mânia si frica si
sa-si dezvolte puterea. În fine, surpriza destul de frec
venta, iubirea refulata îsi face din nou aparitia.

4° Actiunea comemorativa în analiza tranzactionala

Acum va veti implica într-o actiune comemorativa.
Înainte de a începe, puteti mai întâi sa închideti ochii

pentru un moment ... si sa va reprezentati, sa vedeti în
imagini, persoana de care va este cel mai greu sa va des
partiti. Alegeti o persoana care era importanta pentru
dumneavoastra, care poate ca v-a parasit, sau de la care
asteptati ceva ce n-ati obtinut de mult, o asteptare pe
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care va trebui deci sa o abandonati ... Deci, este vorba de
a va afla în doliu dupa o persoana sau dupa o asteptare
în raport cu o persoana din trecut sau din prezent, sau
dupa dependenta dumneavoastra în raport cu consortul
pentru a trai mai bine alaturi de eL

Vedeti o imagine a acestei persoane, momentele difi
cile pe care le-ati petrecut împreuna dar si momentele
agreabile.

Si acum, veti deschide încet ochii, veti privi în jur si
veti alege pe cineva pentru a dezvolta aceasta actiune.
Este important sa va simtiti confortabil cu eL

Va instalati confortabil, unul în fata celuilalt ... si ne
gociati mai întâi cine va spune la revedere si va fi în do
liu si cine va asculta. Daca doriti, puteti chiar sa aveti un
contact corporal cu celalalt, sa-I atingeti, chiar sa-I luati
în brate pentru a-i vorbi la ureche. Cel care vorbeste, care
îsi ia la revedere, alege modul în care va fi în contact cu
celalalt ...

Închideti ochii si vizualizati bine persoana pe care o
comemorati iar când o vedeti clar în fata dumneavoas-, "

tra, deschideti ochii si priviti-l pe celalalt care a devenit
acum acea persoana ... Timp de câteva minute, îi veti
vorbi cu fraze care încep prin:

"Ce vreau sa-ti spun este ca ... " ca si cum ar fi la pre
zent. Imaginati-va doar ca aveti cinci ani si ca îi spuneti
de exemplu: "Am cinci ani si vreau sa strig" ... La fel,
persoana pe care o vizualizati, poate sa se schimbe. Pu
teti sa îl vedeti pe tatal dumneavoastra, apoi pe sora. Im
portant este ceea ce spuneti. Momentul, locul, persoana
se pot schimba, fara sa fie nevoie sa explicati acest lucru
partenerului.

Reluati mai multe fraze timp de doua minute.
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Acum, spuneti tot la prezent, timp de doua minute,
fraze care încep cu "Ce mi-e frica sa-ti spun este ca ... ".

Este dificil sa ne exprimam sentimentele negative si
câteodata chiar mai dificil în cazul sentimentelor poziti
ve. Acum este momentul sa va afirmati aprecierile. Apre
cierile neformulate la timp au tendinta sa se transforme
în sentimentalitati, în regrete: "E pacat". "Ar trebui sa ne
revedem, poate în paradis!" ca si cum ar fi aprecieri care
nu au putut fi formulate la timp si ramân neterminate.

Terminati-le acum si spuneti-i acestei persoane de ce
este o sansa pentru dumneavoastra ca ati cunoscut-o:
"Sunt norocos ca te cunosc din cutare si cutare motiv ... "
Spuneti-i timp de câteva minute de ce sunteti norocos ca
îl cunoasteti, ce apreciati la el, cu ce v-a ajutat. Doua mi
nute.

La fel ca aprecierile, si resentimentele neformulate
persista. Ele au tendinta de a se transforma în suparari.
Un resentiment este "Sunt suparat pe tine din cutare mo
tiv ... ".

"Sunt suparat pe tine din cauza urmatoare ... " sau
"Ma superi atunci când ... " urmate de "si îti cer sa ... "
chiar daca se întâmpla la cinci ani. Faceti asta câteva mi
nute.

Terminati-va fraza si continuati sa priviti în ochi acea
persoana. Si acum veti trece la iertare: iertare în sensul
de a nu mai fi suparat pe el: "Acum pot sa nu mai fiu
suparat pe tine pentru reprosuri si sunt gata sa te iert.
Pentru loviturile pe care mi le-ai dat, înca nu te iert."
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5° Comportament nesatisfacator 
Comportament dorit în PNL

153

a. Identificarea comportamentului nesatisfacator (starea
prezenta)

Asezati-va confortabil. Cautati un comportament care
nu va mai convine si pe care doriti sa-I modificati sau
sa-I abandonati. Acestea pot fi: fumatul, bautul, mânca
tul în exces, întârzierea, frica, pasivitatea, agresivitate a,
depresia, învinovatirea proprie sau a celorlalti, depen
denta sau dominarea, agitatia, critica ...

b. Transa usoaraI

Acum, fixati fara întrerupere un punct neutru în fata
dumneavoastra, observând formele si culorile din jurul
lui. .. din ce în ce mai larg ... pâna la orizontul câmpului
vizual. Imaginati-va ca acest punct neutru se apropie de
fruntea dumneavoastra ... începeti sa vedeti dublu în
spate ... si când acest punct ajunge pe frunte, închideti
ochii si priviti înauntrul corpului dumneavoastra ... În
acelasi timp, ascultati zgomotele cele mai îndepartate,
apoi cele din interiorul acestei camere si vocea mea care
va însoteste ... Puteti de asemenea sa simtiti temperatu
ra aerului pe pielea dumneavoastra ... si caldura îmbra
camintii pe corp. Observând toate acestea, constienti
zati-va respiratia ... poate si bataile inimii care sunt calme
si puternice si toate punctele de sprijin ale corpului pe
fotoliu si pe sol.

c. Persoana model sau persoana resursa
Cautati, printre cei pe care îi apreciati, o persoana

care, în mod spontan si fara eforturi, face fata usor aces-
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tei dificultati si adopta un comportament pe care doriti
sa-I dezvoltati: este comportamentul sau starea dorita. Vi
zualizati scena în care apare acest comportament nesa
tisfacator: locul, persoanele prezente, momentul. Vedeti
cum persoana model vine si va ia locul si reactioneaza
pozitiv la tot ceea ce apare, pornind de la începutul sce
nei pentru a ajunge la epilogul reusit din plin. Aceasta
persoana resursa se întoarce catre dumneavoastra, va su
râde si va invita sa-i luati locul., ,

d. Disocierea: va vedeti din afara
Acum, va vedeti din afara cum luati locul acestui mo

del. Va vedeti cum adoptati exact comportamentul lui
de la început pâna la sfârsit ... Aveti tot timpul, vazut din
afara ...

e. Asocierea: a fi în propriul corp

În etapa urmatoare, imaginati-va ca va apropiati de
dumneavoastra, din ce în ce mai aproape. Dintr-o data,
intrati în pielea dumneavoastra si, în loc sa va vedeti din
afara, sunteti în propriul corp, va vedeti mâinile în fata
si picioarele dedesubt. Sunteti "asociat", integrat în pro
priul corp. Reluati-va acum comportamentul dorit, dar
în maniera proprie, pentru a se potrivi mai bine gesturi
lor dvs., pentru a fi mai "ecologic". Haideti, de la înce
put...la mijloc ... si la sfârsit ...

La sfârsit îl vedeti pe suporterul dumneavoastra cum
pleaca si va spune la revedere.

f Ie?irea din transa

Aici si acum, puteti sa auziti vocea mea mai puterni
ca si zgomotele de aici si de afara, simtiti propriul corp
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la contactul cu fotoliul si cu solul, constientizati tempe
ratura acestui loc si deschideti ochii asupra acestui punct
neutru apoi în toata camera, prezent deplin, aici si acum.

E. Introiectie, scenariu de viata si modelizare, , ,

Analiza tranzactionala descrie diferit introiectiile., ,
Când un copil primeste mesaje constrângatoare (injonc
tiuni) precum "nu ai voie sa ... ", sfârseste prin a accepta
(decizia Copilului) ca este adevarat. Acestea devin un
scenariu de viata: "nu am voie sa". Mesajul este intro
iectat.

"Injonctiunea" + "decizia" Copilului devin un "sce
nariu de viata".

Daca aceasta injonctiune este intensa sau violenta, ea
poate fi unica pentru a actiona. Copilul, de frica, o va în
registra. Ea poate fi usoara si distilata putin câte putin si
va avea o influenta cu atât mai mare cu cât parintele este
amenintator, sau iubit, sau perceput ca important. El
poate integra mesajul pentru a face precum cei mari, sau
pentru a pastra iubirea parintilor.

Multe din învatarile noastre se fac printr-un fel de
introiectare: identificare si imitare. În etape diferite ale
vietii mele, am admirat si imitat câte putin pe seful tru
pei mele, pe profesorul de latina, pe Iisus, pe un pro
fesor de psihiatrie, mai multi animatori de grup, Bud
dha etc. De fiecare data, am "crescut" integrând câte
putin din personalitatea lor. Dupa câtiva ani, fiecare
si-a pierdut din importanta. Integrasem ceea ce ma in
tere sase si respinsesem ceea ce mi se paruse inutil. Îi
"modelizasem" .
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Acest proces spontan a fost dezvoltat magistral de ca
tre PNL (Programarea neuro-lingvistica). Este chiar una
dintre baze. Fondatorii acestei metode au filmat si ob
servat cu atentie mari "comunicatori", recunoscuti ca
atare: Milton Erickson (hipnoza ericksoniana), Perls (fon
datorul Gestalt-ului) si Virginia Satir (terapie familiala)
dar si profesori, cadre, vânzatori, oameni de stiinta. În
tr-un mod foarte pragmatic, ei au decodat urmatoarele
secvente de comportament: observare, privire, asculta
re, atitudini corporale etc. Învatarea acestei metode con
sista în a "modeliza" secvente ale acestor atitudini si
comportamente, pentru a obtine rezultate analoage.

Modelizarea este vazuta aici sub unghiul comporta
mentelor pozitive.

Evident, noi "modelizam" de asemenea si comporta
mente negative, deviante sau distrugatoare.

Totodata, este evident ca noi introiectam si comporta
mente pozitive, desi termenul de introiectie se aplica mai
ales comportamentelor negative, provenite de la parinti.

Astfel, scenariile de viata sunt descrise pornind de la
injonctiuni negative. Dar noi traim spontan dupa scena
rii pozitive: "ai grija de tine", "viata este frumoasa". "ai
încredere", "esti îndreptatit sa ... 11 etc.

Introiectiuni, credinte si modelizari, scenariile de via
ta pot fi la fel de bine pozitive si negative. Procesul care
se desfasoara este acelasi.

F. Introiectie si învatare" ,

Bernard a fost victima unui furt într-o zi de joi 27 au
gust. Cineva a intrat pe poarta din spate, care nu fusese



Introiectia 157

închisa cu cheia pe timpul noptii si a furat banii de pe
masa din sufragerie. De atunci, el insista ca usile sa fie
închise cu cheia pe timpul noptii. Ziua, usile ramân des
chise.

Este asta o introiectie? Într-un anumit fel, el a arun
cat în interior (a introiectat) experienta unui furt care îl
face sa încuie usile în fiecare noapte, si nu doar sâmba
ta seara sau în zilele de 27 august. Neîncrederea sa este
destul de adaptata la realitate. Noaptea se poate fura.

Denis a fost furat de doua ori, în plina zi, în timp ce
lucra la etaj iar usa era încuiata. Hotii au intrat la par
ter si au luat televizorul, combina Hi-Fi, calculatoare,
aparate scumpe. El locuieste în oras. A instalat o a
doua încuietoare, ceea ce se pare ca a dat roade. Într-o
zi, un angajat de la electricitate vine sa citeasca conto
rul. El îl abordeaza deschis, aratându-i un articol de

ziar care mentiona cum falsi agenti de politie, false
asistente sociale, falsi angajati la gaz sau la electricita
te se prezentau fara sa anunte, intrau în case si profi
tau de slabiciunile proprietarului pentru a devaliza
câte trei sau patru. Sfârseste prin a nu-l lasa sa intre
dar îl vede, pe strada, cum se urca în masina care avea
însemne le companiei de electricitate. În afara de asta,
mentionez ca el urmeaza psihanaliza clasica si nu are
încredere în noile terapii.

Învatare, introiectie sau generalizare?
Învatare: unii angaJ'ati sunt în realitate hoti.I , ,

Generalizare: ar fi o învatare adecvata daca generali-
zarea ar lua în discutie faptul ca orice vizitator poate fi
un hot deghizat. În acest caz, neîncrederea poate sa in
duca un comportament potrivit precum verificarea res
pectuoasa si deschisa, fara vreo acuzare prealabila.
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Introiectie: câtiva fal~i angajati au dat o spargere, deci
toti angajatii sunt ni~te hoti: este neîncrederea sistema
tica a lui Denis.

Isabelle locuieste într-un luxos cartier rezidential, la
tara. Casa ei este deschisa tuturor. Ea urmeaza o prac
tica spirituala si corporala orientala, are mare "încre
dere" în noile spiritualitati. Are încredere în ea, în ce
lalalt. Practica un fel de prozelitism de buna factura.
Convinsa de eficacitatea gândirii pozitive, ea nu încuie
usile de la casa desi are aparate destul de sofisticate;
caci, daca este sigura pe încrederea ei, nu va fi furata.
Si de fapt, de ani buni, nu i s-a furat nimic. Functio
neaza. În acest timp, vecinii se baricadeaza în "forta
retele electronice".

Învatare sau introiectie?, ,
Ea a învatat (a luat cunostinta) ca se fura în cartierul

respectiv. A învatat ca, în domeniile pe care le-a experi
mentat, încrederea functiona. Introiectia consista în a ge
neraliza la hotii necunoscuti ceea ce a învatat în alta par
te: sa aiba încredere întotdeauna.

A nu avea încredere niciodata sau întotdeauna sunt

doua introiectii.

J. Introiectie si conditionare

1. Câinele lui Pavlov "învata" prin repetitie ca un
anumit stimul sonor este întotdeauna urmat de

hrana si deci saliveaza. Este o învatare conditiona
ta. Daca un sunet diferit, care îl face sa saliveze la

început, nu este urmat de hrana, el nu mai provoa
ca reactie. Animalul ~tie ca sunetul este diferit. Nu



Introiectia 159

exista introiectie si nici proiectie a unui model în
situatii diferite.

2. "Micul Albert" al lui Watson este familiarizat cu

un sobolan alb. 1se asociaza un zgomot intens (sin
gurul stimul care, pe lânga cadere, provoaca frica
fara nici o învatare) care îi declanseaza teama de
sobolani si de tot ce seamana cu ei (blana alba).
Copilul "vede" o blana alba, "îsi imagineaza" ca
va urma un zgomot puternic (proiectie) si i se face
frica de sobolan (transferul unui sentiment învatat
asupra unei situatii noi).

3. De cele mai multe ori, Într-o fobie de ascensor, de
exemplu, persoana nu-si aduce aminte de nici o în
vatare. Exista o conexiune puternica între imagine
sau chiar amintire si emotie. Cautarea fricii initia
le este adesea iluzorie. Simpla constientizare a sur
sei nu are un efect terapeutic notoriu.

În aceste cazuri diferite, desi procesul de învatare este
acelasi, mi se pare mai convenabil sa vorbim de introiec
tie atunci când învatarea respectiva provoaca o reactie
nepotrivita cu realitatea prezenta si de conditionare,
atunci când aceasta aduce o învatare folositoare în situa
tia prezenta.

Nu exista pacienti rezistenti,, ,
exista doar terapeuti inflexibili
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CAPITOLUL XI

Proiectie: îmi imaginez ca tu ...

A-

Incele ce preced si cele ce urmeaza, presupunem
ca putem recunoaste introiectia, proiectia si trans
ferul la client si ca si el le poate constientiza. De-

sigur ca lucrurile sunt departe de a fi atât de simple. Cu
toate acestea, exista indici care ne permit sa dovedim
existenta unei proiectii. Asa se întâmpla daca el proiec
teaza asupra noastra o opinie care ne este straina, daca
o poate recunoaste ca fiind a sa si mai ales daca poate sa
si-o reînsuseasca constientizând din care moment al tre
cutului sau vine.

A. Exemplu simplu

Terapeutului care nu-i raspunde, Pierre îi spune: "Sun

teti suparat pe mine ?" Ceea ce înseamna: "Îmi imaginez ca
sunteti suparat pe mine." Sau: "Sunt suparat pe dumneavoas

tra", necunoscut si proiectat: "Sunteti suparat pe mine."
Terapeutul poate raspunde: "Este adevarat." Clientul

a apreciat corect. Este o intuitie.
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"Este fals." Clientul s-a înselat. A proiectat în prezent
o învatare venita din alta parte si de altadata dar a apli
cat-o nepotrivit.

"Nu pot sa raspund la asta" daca, de exemplu, este
indiscret.

B. Proces

Schema Cap. XI B. Proiectie

Evenimentul
Trecutul traumatizant Introiectia

a' •. b' •. c'

,~ d',
c-cl c'-d' ~ Proiectia

a •. b •. c
Prezentul Evenimentul Vad

actual

1. Proiectia lui Pierre

În cele doua cazuri, terapeutul îl poate întreba ce a
vazut de l-a determinat sa-si imagineze toate astea. "Ati
dat din cap precum tatal meu, când era suparat e mine."
În primul caz, intuitia era corecta. Clientul învatase ceva
altadata si a aplicat aici. Aplecarea capului este suportul
intuitiei sale. În al doilea caz, învatarea se realizase co-
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rect altadata, dar aplicarea ei aici a fost nepotrivita: este
o introiectie de altadata proiectata din gre?eala asupra
terapeutului. Fie terapeutul nu da aceea?i semnificatie
gestului, fie clientul nu a remarcat o diferenta în mi?ca
rea capului sau în mimica. Multumita raspunsului tera
peutului, el poate sa realizeze o noua învatare si sa-si re
duca astfel proiectiile în favoarea unei mai bune aprecieri
a realitatii. În primul caz, terapeutul poate sa precizeze
ca înclinarea capului însemna mai degraba o mirare: în
vatare suplimentara posibila care vine sa reduca proiec
tia. Clientul vede astfel interesul de a-si verifica proiec
tiile, ceea ce devine usor cu un terapeut care este de
obicei transparent. Toate astea presupun evident ca te
rapeutul sa fie lucid si constient de propriul contratrans
fer.

Terapeutul poate sa nu raspunda nimic. Aceasta se în
tâmpla de cele mai multe ori atunci când vrea sa ramâ
na neutru, ca în psihanaliza. În acest caz clientul nu ?tie
daca are dreptate sau greseste. Nu învata nimic. Mai
mult, risca sa persevereze în gre?eala daca crede ca are
dreptate. Aceasta atitudine creeaza confuzie.

Neutralitatea terapeutica a devenit un model intro
iectat pe care practicianul îl aplica în mod automat si ina
decvat. Când persoana îl întreaba ceva, el crede, îsi ima
gineaza, proiecteaza ca nu trebuie sa raspunda nimic.

2. Definitii ale proiectiei

a. În geometrie:
Desenul unui cub este proiectia unui volum pe o su

prafata plana.
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b. in neurologie:

Durerea la calcâi este proiectia unei leziuni a nervu
lui sciatic la nivelul celei de-a cincea vertebre lombare.

c. in psihologie:

"Subiectul percepe mediul ambiant si raspunde în
functie de propriile interese, aptitudini, obiceiuri, stari
afective ... asteptari, dorinte. Ex. a vedea viata în roz."
(Laplanche)

"Subiectul asimileaza o persoana alteia ... proiec
teaza imaginea tatalui asupra patronului. .. actiune de
scrisa în psihanaliza sub numele de transfer." (La
planche)

"Subiectul îi atribuie altuia tendinte, dorinte, etc. pe
care nu si le cunoaste (proiectia în sens psihanalitic)."
(Laplanche)

d. În psihanaliza:

Proiectia este operatia prin care subiectul da afara din
sine si localizeaza în celalalt (persoana sau lucru), cali
tati, sentimente, dorinte pe care nu si le cunoaste sau si
le refuza. (vezi Laplanche)

Freud vede în proiectie "o aparare primara, care con
sista în a cauta în exterior originea unei neplaceri." La
planche.

El vede cum, ,,în gelozia proiectiva, subiectul se apa
ra de propriile dorinte de infidelitate, imputând infide
litatea SOtului." Id.

"Subiectul îi atribuie analistului gânduri sau cuvinte
care sunt de fapt ale sale ... Îi atribuie celuilalt calitati,
sentimente, dorinte pe care si le refuza sau pe care nu si
le cunoaste." Id.
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"Proiectia este deformarea unui proces normal care
ne face sa cautam în lumea exterioara cauza afectelor

noastre. «Îl urasc» se transforma în «el ma uraste», fapt
care îmi va da dreptul sa îl urasc." Id.

"Rezumând, ceea ce este specific psihanalizei este fap
tul de a respinge în afara ceea ce refuzam sa recunoas
tem în noi. Aceasta semnificatie a respingerii nu era pre
valenta în uzajul lingvistic înaintea lui Freud." Id.

În sens strict psihanalitic: proiectia se desfasoara în
tre doua persoane: subiectul, persoana (sau sentimentul)
introiectat si celalalt, prezent, asupra caruia el transfera
persoana introiectata (patronul perceput ca autoritar, la
fel ca tatal meu).

În proiectie, atribui un "mobil", o "intentie" cuiva dar
nu astept nimic de la acest lucru. Nu am încredere în el:
e suparat pe mine, este periculos, deci pot sa ma apar,
nu îmi mai e frica.

În transfer, atribui ceva cuiva si îl oblig sa actioneze
într-o anumita directie: a-l face pe copil dependent pen
tru ca el sa actioneze ca un parinte salvator. Pe când pro
iectia se realizeaza de la început, transferul poate avea
mai multe contacte si nu opereaza decât atunci când se
dezvolta o anumita intimitate.

e. În Gestalt:

"Exista proiectie atunci când individul nu poate sa ac
cepte sentimentele si actele despre care a învatat ca «nu
trebuie» sa le simta sau sa le faca si le atribuie anturaju
lui. «Nu trebuie» constituie introiectia fundamentala.I

Persoana care proiecteaza prezinta o sciziune clasica în-
tre aceasta caracteristica reala si ceea ce cunoaste despre
ea. Cel care introiecteaza îsi abandoneaza propria iden-
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titate. Cel care o proiecteaza o distribuie celorlalti./I Pol
ster E. si M.,

Acest sens al proiectiei, care implica doua persoane
concrete în definitiile psihanalizei s;iale Gestaltului, îmi
scapase la prima redactare a acestei carti. Aproape între
gul capitol despre proiectie implica trei persoane: eu,
persoana introiectata (tatal meu) proiectata asupra pa
tronului. Asta corespunde la una dintre definitiile psiho
logiei dinainte de Freud, descrise mai sus. Daca ne ui
tam mai de aproape, ma întreb daca definitia freudiana
si cea din Gestalt nu implica în aceeasi masura si o a tre
ia persoana introiectata.

Sa luam un exemplu:
"Ma simt incapabil", confuz si inconstient.
Pot sa proiectez în doua feluri:
Ma gândesc ca patronul meu (sau ceilalti) cred ca sunt

incapabil.
Ma gândesc ca patronul meu este incapabil.
În cele doua cazuri, îmi proiectez propriile sentimen

te sau pareri asupra altcuiva, într-un anumit felIe res
ping. Dar daca am aceasta parere (acest sentiment de in
ferioritate pare mai frecvent la universitari), ea trebuie
sa vina de la ceva sau de la cineva care m-a facut sa cred

ca sunt incapabiL .. o a treia persoana: tatal meu care ma
critica sau mama mea care voia sa fiu perfect si ma fa
cea sa ma simt vinovat ca nu sunt.

La fel, daca urasc (inconstient, fara motiv exterior)
persoana din fata mea si arunc aceasta ura asupra ei, "El
ma uraste", înseamna ca probabil am învatat sa urasc
sau am avut motive pentru acest lucru: fratele meu era
cel preferat de catre parinti sau ma ura. Bine educat, pro
babil ca mi-am reprimat acest sentiment. " iar în prezent,



Proiectie: îmi imaginez ca tu ... 167

îl proiectez în jurul meu asupra unor persoane care îmi
amintesc de fratele sau de parintii mei. Si aici, o a treia
persoana.

O alta ipoteza: daca interlocutorul meu a uitat din
greseala sa ma invite la o reuniune în care estimam ca
trebuie sa fiu prezent, pot sa îl urasc inconstient si sa pre
supun constient ca ma uraste. Probabil ca am învatat cu
cineva (o a treia persoana) sa fiu susceptibil si sa trans
form astfel realitatea ... celuilalt.

În masura în care evenimentul actual (b) "aici pi acum"
evoca sau actioneaza în rezonanta cu un eveniment tra-I I

umatizant mai vechi (b'), îl relanseaza ca un balansoar.
Actiunea traumatizanta a evenimentului originar (rana
primara) este din nou accentuata si provoaca aceeasi du
rere ca altadata.

Aceasta proiectie este rezultatul coliziunii simulta
ne a unui eveniment actual (b) (aici si acum) si a unui
eveniment mai vechi, traumatizant (b') (altadata si în
alta parte) care îi seamana. Primul, prin anumite ana
logii, îl reînvie pe al doilea si îl consolideaza (c-c'). Daca
situatia prezenta evoca în mod puternic (provoaca) tre
cutul, ea poate adesea sa fie suficienta pentru a rani din
nou prin caracterul ei provocator. În mod contrar, un
eveniment actual aproape anodin (care are doar o tra
satura asemanatoare) poate sa reînvie un eveniment
traumatizant din trecut, foarte puternic. Aceasta pro
iectie (d') este un fel de interpretare (colorata de catre
trecut) a unui eveniment actual evocator. Interpretarea

(chiar psihanalitica) este adesea proiectia unor pareri si
sentimente ale terapeutului, colorate de catre modelul
teoretic al scolii sale, psihanalitica, Gestaltista, sistemi
ca sau de alt fel.
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Proiectia consista astfel în "exteriorizarea, de orice fel,
a imaginilor care sunt în noi si care sunt propria noastra
reprezentare: un pictor se proiecteaza în peisajul, în fi
gurile pe care le picteaza ... un scriitor, în romanele sale;
noi ne proiectam în gesturile noastre, în parerile dar si,
mai subtil, în alegerile pe care le facem, de a ne gândi la
anume sau anume lucru. Proiectia într-o persoana este
un caz particular, nu cu mult mai interesant decât cele
lalte." (M. Lobrot, corespondenta privata)

3. Procesul propriu-zis: proiectia,

copilul introiectiei fi parintele transferului

Evenimentul actual este perceput (vad ... ) aici si acum.
Cu cât aceasta parte este mai importanta si ponderea tre
cutului este mai redusa, cu atât relatia este mai sanatoasa.

Cu cât evenimentul traumatizant de altadata (b') in
tervine mai mult, cu atât el accentueaza aspectul nevro

tic (sau psihotic, halucinatoriu, delirant) al relatiei actu
ale, mai ales daca experienta astfel interpretata este
însotita de o convingere de neschimbat a persoanei in
capabile sa dea prioritate perceptiei sale (c) a evenimen
tului actual (b) în prezent (a).

Relatie sanatoasa:
- VAD (c) ca tu ma privesti (eveniment actual) cu

sprâncenele încruntate
- ÎMI IMAGINEZ (d) ca te intereseaza ceea ce spun
- MA SIMT (e) valorizat
Aici, sansele de a stabili o relatie pozitiva si creativa

sunt mari. Probabil ca nu exista o proiectie a unui mate
rial introiectat.
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Relatie nevrotica:
- VAD (c) ca tu ma privesti (eveniment actual) cu

sprâncenele încruntate
- ÎMI IMAGINEZ (d') ca ma judeci cu severitate (ca

raspuns la "viziunea" mea despre privirea severa
a ta taIui meu

- MA SIMT (e') judecat si mi-e frica de tine
Relatia începe prost, cu o interpretare proiectiva a pri

virii celuilalt. Daca sunt capabil sa confrunt cu celalalt
viziune a mea (d -+ d') si sa accept ceea ce îmi spune, pot
sa stabilesc o relatie buna. Daca nu, conflictele apar si se
dezvolta.

În schema, calea a -+ b -+ c -+ d este sanatoasa si

confortabila. Trebuie notat ca imaginarul (d) confruntat
si corespondent realitatii celuilalt este si el o proiectie,
dar una sanatoasa pentru ca verificabila. De exemplu,
daca îmi imaginez ca vad interes în privirea ta, asta este
o proiectie si este importanta pentru întâlnire. Daca nu,
nu pot sa împrumut nimic celuilalt, nici sa-I ghicesc, nici
sa creez complicitate sau empatie. La fel ca atunci când
proiectez forme omenesti în nori sau în petele de cernea
la Rorschach desi ele nu sunt decât pete. Cei care nu pro
iecteaza au sanse sa fie psihotici. Din contra, daca ceea
ce proiectez (d') este mai mult sau mai putin marcat de
introiectie, risc sa dezvolt o relatie conflictuala în care ce
lalalt nu se va simti recunoscut, de exemplu daca îi atri
bui intentia de a ma reprima atunci când el nu o are. În
sfârsit, daca ceea ce proiectez (d') nu se sprijina pe nici
o realitate verificabila (eveniment actual b), ci vine doar
dintr-o introiectie masiva (c'), neverificabila si necon
fruntabila, relatia nu se stabileste; ramânrupt (schizo)
de realitatea reala. Cu cât etapa a patra se deplaseaza
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mai sus, cu atât relatia are mai putine sanse sa se stabi
leasca.

4. "Ce va zice lumea", umbra lui "ce voi zice eu"

Patru bariere ne pot împiedica sa actionam. Sa luam
exemplul complexului sau sentimentului de inferiorita
te.

Sunt inferior
Cred ca sunt inferior

Ceilalti cred ca sunt inferior
Cred ca ceilalti cred ca

sunt inferior

Fapt "obiectiv". (1)
"Ce voi zice eu" (2)
Proiectia lui "Cred ... " (3)
"Ce va zice lumea".
Proiectia lui (2)

(1) Un copil mongol se simte rareori inferior si sufe
ra putin din cauza asta.

(2) Este o introiectie. În mod curios, se întâlneste mai
dESla universitari.

(3) Nu am mai constatat niciodata o asemenea una
nimitate într-un grup. "Ceilalti" sunt totdeauna o mino
ritate.

O persoana timida se gândeste întotdeauna ca ceilalti
cred despre el ceva negativ.

Cele patru bariere se pot transforma în doua trambu
line: Sunt formidabiL ..

C. Exercitiu practic

Îmi imaginez ca tu ... Este adevarat. Este fals.
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Ceea ce crezi despre mine ... Este adevarat. Este fals.

1. Demonstratie

CII -7 T ~ CI 2 O observator (jucat de catre forma
tor)

CII spune ce îsi imagineaza (d) despre T, daca se
poate pornind de la ceea ce a "vazut" (c) înainte: "mus

tata ta ma face sa îmi imaginez ca esti autoritar". T poate ras
punde: "este adevarat, este fals sau nu raspund la aceasta în

trebare" (daca este prea intima). Apoi ,,îmi imaginez ca tie
îti este des frica" (ochii larg deschisi), "ca esti casatorit" (alian

ta). Deci CII spune 3 lucruri pe care si le imagineaza.
CI 2 face la fel. Daca spune: "îmi imaginez ca îti pla

ce muzica clasica", el trebuie sa spuna ce anume, la T, l-a
facut sa se gândeasca la asta: daca exista vreun indice
corporal pentru acest fel de intuitie, de exemplu vocea
lui melodioasa. Apoi 2 alte lucruri.

Formatorul se asigura ca clientul realizeaza corect
legatura între "vad" si "îmi imaginez" si deci ca ceea ce
CII îsi imagineaza este urmarea si este legat de ceea ce
a vazut. CI 1 spune deci ce vede la T si, pornind de la
asta, ce îsi imagineaza: "Vad degetele tale lungi si îmi ima

ginez ca îti place muzica clasica". T raspunde: "Este adeva

rat, este fals sau nu raspund". De exemplu, daca muzica
clasica îi este straina, CII spune ce l-a determinat sa îsi
imagineze asta la T: "Îmi place mult muzica clasica, iar de
getele tale mi-au amintit de matusa mea care cânta la pian."
CI 2 face la fel.

2. Exercitiu în 4: îmi imaginez ca tu ...
CI 1-7 T ~ C12 Observatorul, care corecteaza nivelul

daca nu este corect si observa.
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CII spune trei lucruri pe care si le imagineaza la T
(pe ce se bazeaza?). Idem, pentru CI 2, trei lucruri.

T spune: "este adevarat, este fals sau nu raspund."

3. Observatii în 4

Observatorul îl ajuta pe fiecare client sa clarifice ceea
ce este pentru el "important" de vazut la T. Acesta spu
ne daca pentru el este important, de ce si daca i se pare
ca este adevarat în cazul lui sau daca el nu se percepe în
acest fel. În acest caz, ceea ce si-a imaginat celalalt este
poate proiectia (d') a ceea ce este în el (c'): de exemplu,
imaginea tatalui autoritar, pe care si-o imagineaza de
spre (o proiecteaza asupra lui) T, pornind de la ochela
rii lui fumurii.

4. Evaluare în grup largit
Formatorul verifica daca nivelul este corect atins.

5. Comentarii

În psihanaliza, clientul îsi imagineaza multe lucruri
despre terapeutullui care, ramânând neutru, nu îi da oca
zia sa-si verifice proiectia. Analistul face la fel si interpre
teaza (îsi imagineaza) ceea ce clientul exprima sau nu ex
prima. Interpretarea este un amestec de evaluari corecte
(daca clientul confirma) si de proiectii venind de la ana
list (riscul terapiei centrate pe terapeut) sau în legatura
cu cadrul sau teoretic (terapie centrata pe metoda).

În Gestalt si în multe terapii umaniste, terapeutul pro
pune o interpretare care, daca e confirmata de client, de
vine o evaluare probabil corecta a realitatii.

Terapia urmareste sa treaca de la interpretare la eva
luare, de la analiza (interpretata) la întâlnire. La fel se în-
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tâmpla în orice relatie. Acest lucru se poate numi verifi
carea proiectiei, confruntarea cu realitatea celuilalt, cla
rificarea relatiei spre o întelegere reciproca si o întâlnire
empatica. De unde rezulta importanta pentru terapeut
de a verifica ipotezele clientului sau. O parte a terapiei
consista în a-l ajuta pe client sa treaca de la linia de sus
(b' c' d') la linia de jos (b c d), trecând mai ales de la in
troiectie la perceptia obiectiva (c'-+ c) si de la proiectie
la evaluarea realitatii interioare a celuilalt (d' -+ d).

"Jocul de-a analistul ?i întâlnirea" poate fi realizat între
doua persoane care nu se cunosc. Primul îi spune celui
lalt între 10 si 30 de lucruri pe care si le imagineaza. Ce
lalalt le scrie: îmi imaginez ca esti puternic, îmi imagi
nez ca ai 50 de ani, ca ai doi copii, ca îti place sa te
plimbi, ca esti bogat etc. Este "jocul de-a analistul". fieca
re interpreteaza fara sa verifice, fara sa confrunte. Apoi
celalalt reia fiecare punct de pe lista si spune: "este ade
varat, este fals sau nu raspund" - ceea ce permite primu
lui sa verifice ce si-a imaginat si sa perceapa mai bine
cum se vede celalalt... si sa nu mai ia visele sale (ceea ce
îsi imagineaza) drept realitatea pe care toata lumea ar
trebui sa o poata constata în mod obiectiv. Acesta este
"jocul de-a întâlnirea".

Când aveti o intuitie (de felul "îmi imaginez"), exis
ta (aproape) întotdeauna un suport (un "vad") pentru
aceasta intuitie. Se vorbeste în acest caz (în mod abuziv)
de intuitie pura. Cautati bine suportul. El este adesea
foarte aproape. Daca vedeti un autostopist pe strada,
aveti o intuitie: "îl iau" sau "nu trebuie sa-I iau". Ea se
bazeaza pe: fIare parul lung" , "îmi imaginez ca este un
hof', cum cei despre care se vorbeste în ziare. Deci nu îl
iau. Calculatorul nostru cerebral este superputemic si '~l-
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trarapid: în cinci secunde, el poate sa realizeze mii de
astfel de operatii elementare, de tipul "da-nu": mai mul
te milioane de celule fotosensibile sunt deja mobilizate
pentru a capta primele imagini si a le analiza, apoi pen
tru a cauta programe vechi, a le conecta cu situatia pre
zenta si a le da un sens nou care va trebui însotit de emo
tii si comportamente adecvate.

Varianta: Ceea ce crezi despre mine este ca ...
Aceeasi dispozitie. Fiecare CI spune lui T: Ceea ce

crezi despre mine este ca ... nu sunt prea inteligent, de
exemplu.

Fraza mai explicita ar fi: Ceea ce îmi imaginez ca tu
crezi despre mine este ca ...

Este vorba deci despre a-mi imagina ce crede T de
spre mine, gen de proiectie pe care o facem constant în
terapie, dar pe care analistul refuza, de obicei, sa o cla
rifice. În schimb, terapeutii umanisti o clarifica cu place
re. În acest joc, T raspunde de fiecare data: este adevarat
sau este fals sau este mai degraba ...

Fiecare CI spune astfel câte o fraza, clarificata imediat
de catre T. Fiecare pe rând, de 10 - 20 de ori. Apoi,
schimb de roluri.

D. Terapie si formare

rlnterpretare si proiectie: în cazul clientului

În aceasta etapa, interventia terapeutica consista mai
ales în a-l ajuta pe client sa deosebeasca ceea ce îsi ima
gineaza de ceea ce vede sau aude în realitate: autorita
tea si mustata, "pianistul" si degetele fine, faptul ca ci-
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neva se bucura de viata si statura corpolenta, neîndemâ
narea si mâinile care tremura, tandretea si parul negru
(al mamei).

În timpul formatiei mele am trecut prin diferite situa
tii.

În psihanaliza mea individuala, "vedeam" mult timp
în analistul meu imaginea tatalui meu autoritar. Acest "îmi
imaginez" era întretinut de ideea "nevrozei transferului":
tehnica indusa pentru a transfera asupra analistului senti
mentele traite altadata alaturi de tata, pentru a ajunge în
sfârsit la o rezolvare. În absenta reactiei "actuale" a analis
tului, simteam ca îmi confirm aceasta proiectie.

Mai târziu, într-un grup analitic, animatorul sublinia
proiectiile mele asupra personajelor autori tare din grup:
era imaginea tatalui meu care predomina asupra acelei
persoane din fata mea. Continuam "sa delirez", sa ies
din marginile realitatii.

Opt ani mai târziu, într-un grup de Gestalt, Jean, un
participant, de care îmi era frica la fel ca de tatal meu,
ma ia de mâini sî îmi spune, privindu-ma în ochi: "An
dre, daca mai continui sa-I «vezi» pe tatal tau atunci
când te uiti la mine, asta înseamna ca nu ma privesti cil
adevarat, caci eu nu sunt tatal tau". În acea zi am înce

put sa ma eliberez de nevroza transferului. Grupul era
atât de matur încât terapeutul nici nu a fost nevoit sa in
tervina. Constientizare.

Am putut sa-mi diminuez putin frica de Jean ... si de
tatal meu. Psihanaliza ma facea sa "vad" ceea ce îmi

imaginam (pe tatal meu). Gestaltul m-a facut sa "vad"
ceea ce "nu vedeam": pe Jean.

Este vorba în acest caz despre o proiectie si despre un
transfer al unui participant asupra altuia, dar acelasi fe-
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nomen se poate întâmpla si cu un terapeut. Daca acesta
ramâne neutru, clientul nu învata nimic. Prin abtinerea
sa, el poate chiar sa întareasca tendinta proiectiva. Daca
confirma sau infirma, terapeutul favorizeaza învatarea
în detrimentul proiectiei.

20 Interpretare ~iformare: în cazul terapeutului

Una dintre cele mai mari dificultati în învatarea per
sonala si profesionala a terapeutului este urmatoarea:
cum sa vedem, sa ascultam si sa privim persoana din
fata evaluând în mod corect si acceptabil (de catre ea)
ceea ce se întâmpla în interior, fara interpretarile si pro
iectiile care pot distorsiona. Interpretarea poate fi un in
strument si o arma redutabila, dar care trebuie mânuita
cu mare prudenta si cu multa precautie.

Ea este un instrument atunci când clientul poate sa
recunoasca si sa accepte pertinenta evaluarii de catre te
rapeut. În principiu, Gestaltul nu foloseste interpretarea.
Dar când Perls afirma ca fiecare element al visului dez

valuie un aspect al personalitatii celui care viseaza, asta
este totusi o interpretare. Cu toate acestea, modul lui de
a explora visul sau comportamentul unei persoane îi res
pecta procesul interior, descoperirea si creativitatea. Îl
ajuta sa gaseasca semnificatia evenimentului. Desi res
ping acest lucru, majoritatea gestaltistilor folosesc inter
pretarea, pe care o pot numi evaluare adecvata atunci
când ea întâlneste recunoasterea si acceptarea din par
tea clientului.

Ea devine o arma în psihanaliza atunci când depases
te acest nivel si introduce în pacient elemente venite din
cadrul de referinta al terapeutului. Cel al lui Freud era
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destul de rigid si centrat pe sexualitate. Când o persoa
na îi refuza interpretarea, înseamna ca "rezista". El îsi
justifica punctul de vedere facând apel la inconstientul
acestei persoane (de care el era întotdeauna constient).
De altfel, el folosea un argument de acelasi fel când co
legii nu erau de acord cu eL "Inconstientul freudian ...
este un obiect construit ... Refuzând astfel intentiile noas
tre constiente, Freud neaga orice valoare experientei
noastre psihologice care este totusi singura noastra sur
sa de cunoastere a starilor noastre interioare, substituin
du-i o imagine a constiintei care nu corespunde nici unei
perceptii directe, nici unui contact cu noi însine." (Mi
chel Lobrot: Anti-Freud, PUF, 1996)

Rogers a fost printre primii care au respins valoarea
terapeutica a interpretarii, care tinea mai mult de cadrul
de referinta al terapeutului si iesea din cel al clientului.
Exercitiul descris mai sus încearca sa se apropie pentru
a mentine un contact cât se poate de apropiat si de con
stant cu experienta subiectiva a celuilalt, fara totusi a se
identifica cu ea: este relatia care îl face mai degraba sa se
descopere decât sa fie descoperit gresit.

Proiectiile emotionale pe care le faceti sunt relativ in
constiente si mult mai greu de retras sau de redus, chiar
si atunci când sunteti ajutat sa le constientizati. Cineva
care vede dominatie peste tot acolo unde ceilalti vad o
putere sanatoasa va spune ca sunteti orb. Si într-adevar,
nu puteti vedea aceleasi culori ca el, care priveste prin
niste ochelari rosii. În acelasi fel, în dragoste, cel care îsi
asuma cu greu responsabilitatea propriilor sentimente,
îl va acuza adesea pe celalalt ca el este cauza (din cauza
ta sunt trist). În cuplurile în care conflictele nu se termi
na niciodata, cei doi, la fel de orbi, sunt adesea de acord
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asupra unui lucru: din cauza celuilalt lucrurile nu merg
bine.

F.Reînsusirea proiectiei

Proiectia este o functie naturala, indispensabila pen
tru întâlnire a cu celalalt. Pornind de la ceea ce gândim
sau simtim putem extrapola si imagina ce gândesc sau
simt ceilalti. Terapeutul aflat în contact cu clientul sau
observa, îsi imagineaza si proiecteaza parerile si senti
mentele asupra lui, pentru a încerca sa le înteleaga. Pe
cât posibil, practicianul încearca sa identifice si sa-si re
însuseasca partea care vine de la el în aceasta întâlnire.

Ajutarea persoanei sa-si reînsuseasca proiectiile se
afla în centrul oricarei activitati terapeutice. Se stie ca re
actionam mai mult la ceea ce credem despre realitate de
cât la realitatea în sine. Inventam în buna masura ceea
ce credem ca vedem. Inventam adesea ceea ce dorim sau

ceea ce ne provoaca teama. Reluând proprietatea si res
ponsabilitatea asupra a ceea ce le împrumutam celorlalti,
creatiile noastre, ne schimbam lumea într-o directie mai
reala.

Procesul de reînsusire al proiectiei este urmatorul:
Vad ...

Îmi imaginez ca tu ... Celalalt raspunde: este adeva
rat, este fals sau este mai degraba ...

Asta evoca pentru mine ... cutare lucru sau cutare
amintire (introiectate).

Simt ...

Procesul, exercitiile si terapiile de reînsusire a proiec
tiei si a transferului VOrfi abordate în cap. XIII.
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Ca exemplu, sa vedem ce se întâmpla în cazul timi
ditatii. Este un sentiment pe care nu îl avem când sun
tem singuri ci doar în prezenta cuiva sau înainte de a ne
întâlni cu cineva. Totusi, procesul exista în interiorul per
soanei timide chiar si atunci când este singura.

Timidul îi atribuie celuilalt o parere despre el care este
adesea negativa. Celalalt crede despre mine ca sunt in
capabil, urât, neinteresant ... Este o proiectie. Este de alt
fel curios de constatat ca majoritatea oamenilor proiec
teaza mai degraba pareri negative decât pozitive ca si
cum, în educatia noastra, am fi fost mai des criticati de
cât laudati.

Aceasta proiectie asupra celuilalt vine dintr-o intro
iectie: "Cred ca sunt incapabil, inferior." Introiectia vine
dintr':o injonctiune din partea parintilor "esti incapabil,
inferior" si este acceptata ca adevarata atunci când eram
copil, când "tu" a devenit "el". Sa notam ca aceasta pro
iectie este descrisa deja ca un transfer în psihanaliza aco
lo unde proiectia ar fi mai degraba: cred ca celalalt este
inferior, incapabil. În acel caz, atribuim altcuiva, arun
cam asupra lui ceea ce nu putem recunoaste în sine.

Dar în cazul timiditatii mai e ceva. Daca ma gândesc
ca celalalt ma crede incapabil, voi fi inhibat si ma voi
comporta ca si cum as fi incapabil. Cel din fata mea ma
va percepe din ce în ce mai incapabil si îmi va critica in
capacitatea. Aceasta va întari parerea mea ca sunt inca
pabil. Celalalt va tine cont de asta, se va comporta ca si
cum as fi incapabil si ma va respinge, mi-o va lua înain
te în dragoste si la serviciu. De unde întarirea introiec
tiei (ceilalti ma cred incapabil), a transferului (îmi e fri-
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ca de ceilalti si nu am încredere în ei), si a actiunii trans
ferentiale care urmeaza (esecul din ce în ce mai des).

Tracul tine de acelasi lucru: cântaretul fluierat cânta
din ce în ce mai prost. Cântaretul care este aplaudat cân
ta minunat.
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CAPITOLUL XII

Transfer (eventual):
Simt ca eu ... sau ma simt ...

A. Exemplu simplu

La Congresul de somatoterapie de la San Fran
cisco (1995), animatorii trebuiau sa prezinte, în
fata asistentei generale, atelierul lor de a doua

zi. Privind în jumatatea dreapta a salii, spun: "Vad ochi
care ma privesc, îmi imaginez ca urmeaza sa ma jude
cati, simt ca mi-e frica si vreau sa fug". Întorcându-ma, ,
spre jumatatea stânga, spun: "Vad ochi care ma privesc,
îmi imaginez ca sunteti curiosi cu privire la ce voi spu
ne si simt ca ma bucur sa va invit sa participati la atelie
rul meu, mâine la ora 9. Va garantez ca veti trai emotii
înca din primul minut si ca veti simti pe pielea voastra
ce sunt introiectia, proiectia si transferul. Ceea ce vad
este obiectiv, ceea ce îmi imaginez este o proiectie, ceea
ce simt este un transfer." Am fost aplaudat.

A doua zi, am pus voaluri indiene de diferite culori pe
mocheta si, îmbracat în alb complet si cu un casmir ne
gru, m-am asezat pe jos. Fiecare participant intra pe rând,
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îl invitam sa se aseze si apoi îi spuneam: "You are welco
me" (Bine ati venit). În acel moment toata lumea îl apla
uda pe noul venit. Dupa ce au venit toti, i-am întrebat:

"Ce ati vazut?" Încercam sa descopar ceea ce era obiec
tiv: o camera întunecata, un om în alb, treizeci de persoa
ne care ma privesc, aplauze, voal uri colorate. Fiecare a
"ales" sa vada lucruri diferite. Obiective sunt doar cele pe
care toata lumea le poate vedea si auzi în acelasi fel.

"Ce v-ati imaginat?": un ritual religios, un yoghin, ca
Întârziasem etc. Nici un raspuns nu semana cu celalalt.

"Ce ati simtit?": o impresie ciudata, vinovatia de a fi
Întârziat, cal, surpriza, bucuria de a vedea fantezie În
tr-un congres, iritare, neseriozitate etc.

Desi situatia a fost în mod obiectiv aceeasi pentru toti,
fiecare a vazut detalii diferite. Imaginarul, judecatile si
proiectiile erau diferite dar si mai diferite erau transfe
rurile. Îmi era usor sa arat ca pentru fiecare ele veneau
de altundeva si de alta data.

B. Proces

Schema Cap. XII B. Transfer
Evenimentul

Trecutul traumatizant Introiectia

a' • b' • c'

a .b .c
Prezentul Evenimentul Vad

actual

d' -... e'
Proiectia Transferul

~d ~e

Îmi imaginez Simt
Interpretare
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1. Definitii ale transferului

Este, dupa mine, descoperirea cea mai importanta a
lui Freud.

În psihologie, transferul unei învatari anterioare asu-
pra unei noi situatii.

În psihanaliza:
Sa-i reluam pe Laplanche si Pontalis (pp. 492 - 499)
Transferul este "procesul prin care dorintele incon-

stiente se actualizeaza ... în relatia analitica".
"Freud a subliniat întotdeauna si alte situatii în care el

joaca un rol important (medic - pacient, dar si profesor 
elev, preot - enorias etc.). Transferurile nu sunt diferite
daca se adreseaza analistului sau unei alte persoane".

"Pentru Ferenczi, pacientul îi atribuie inconstient me
dicului rolul unui parinte pe care îl iubeste sau de care
îi e frica".

"Pentru Freud, transferul apare ca o forma de rezis
tenta ... Ceea ce este transferat este realitatea psihica adi
ca, în profunzime, dorinta inconstienta si fantasmele le
gate de ea."

În aceasta lucrare, eu Iargesc conceptul de transfer.
La origine: el poate fi imprimat

- o singura data (imprinting: experienta unica mar
canta) sau prin repetarea aceleiasi situatii emotio
nale,

- pornind de la parinti sau de la orice alta persoana
importanta dintr-un trecut mai vechi (educatori)
sau recent (sot, patron, colegi ... ). Deci, origine mai
larga decât în psihanaliza.

- El se poate manifesta asupra persoanei terapeutu
lui sau asupra unei alte persoane, dupa cum o sub-
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liniaza Freud: medic, profesor dar si sot, copii, co
legi, prieteni etc.
În afara de asta, în transfer atribui o calitate sau un

defect cuiva, si adesea, îl oblig sa actioneze într-o
anumita directie, de exemplu fac pe copilul pen
tru a-l face sa se comporte ca un parinte protector
sau îl seduc pentru a-l face sa actioneze în locul
meu. Acest proces se dezvolta daca întâ1nirile sunt
repetate si apare o anumita intimitate care permi
te adoptarea unor anumite atitudini regersive.
Transferul este deci un fenomen activ interactio-,
nal.

În fine, diferenta foarte importanta, Gestalt-terapia
si, mai general, noile terapii reduc interpretarea,
instrument central al psihanalizei, în favoarea
aprecierii subiective e care o poate face clientul.
Freud ajunge sa nege orice valoare experientei
noastre psihologice care este totusi singura noas
tra sursa de cunoastere a starilor interioare, pen
tru a-i substitui o imagine a constiintei care nu co
respunde nici unei perceptii directe, nici unui
contact cu noi însine. (Michel Lobrot, Anti-Freud)

2. Procesul urmat

Transferul este un raspuns si îi urmeaza proiectiei. El
pare ca se iveste adesea înaintea proiectiei deoarece este
mai resimtit, mai corporal (emotie, frica, mânie, dragos
te), mai aproape de constient. Proiectia este însa ante
rioara, trece cel mai adesea neobservata si este de multe
ori inconstienta. Daca întâlnesc la plimbare un câine

I
I
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agresiv, mai întâi îmi e frica, apoi ma apar. Dar de fapt
experienta anterioara a câinilor agresivi este aceea care
îmi provoaca teama.

Amintirea nu reapare în mod constient, ci a fost înre
gistrata si transformata în principiu: "toti câinii sunt rai"
(introiectie). Ea a creat chiar un circuit automat conditio
nat:

Câinele din trecut (b') - introiectat (c') - proiectat
(d') - frica (transfer e') - aparare (comportament de
fuga f)

Sa facem o comparatie. Pe calculatorul meu salvez un
program sau o definitie. Pot sa apas pe acel cuvânt, sa
vad definitia si sa o inserez unde vreau. O privire sau o
amintire nu sunt la fel de precise ca un cuvânt. Multe
nuante subtile si emotii asociate pot sa provoace o anu
mita confuzie în creier. Un eveniment actual (cuvântul
tata, o privire severa, o teama) poate sa declanseze un
program mai vechi care se poate impune în situatia ac
tuala (omul din fata mea). Cu cât emotia este mai puter
nica, cu atât este mai greu de disociat programul vechi
de realitatea prezenta: cuvintele, amintirile si imaginile
din trecut sunt "proiectate" asupra situatiei prezente si
creeaza transferul sentimentelor din trecut care se ames

teca nepotrivit cu sentimentele prezente.
O alta parere interesanta este cea a lui Michel Lobrot

(Anti-Freud, PUF, si corespondenta privata).
"În ceea ce priveste transferul, daca prin el întelegem

atasamentul sau fixarea asupra cuiva, nu cred ca putem
sa-i gasim sursa într-o persoana determinata pe care sa
încercam sa o regasim sau sa o reproducem. Trebuie sa
vedem în el rezultatul mai multor influente, printre care
pot fi si anumite persoane. Daca fug de persoanele care
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seamana cu tatal meu, poate ca am avut cu el experien
ta autoritatii, dar si cu multi altii. Tatal meu nu este de
cât o imagine a problemei mele cu autoritatea ... nu este
neaparat cauza. Nu este corect sa spunem ca urasc au
toritatea pentru ca îl vad în ea pe tatal meu, ci ca îl uram
pe tatal meu pentru ca vedeam în el autoritatea. Când
Freud crede ca o persoana particulara se afla la originea
unui comportament dat, el foloseste o metoda de asocie
re care nu are nici o valoare explicativa."

3. Largirea conceptului de transfer

Gestaltul insista pe "aici si acum". Gasim aici o buna
parte a transferului si asta, în masura în care, "aici si
acum", clientul îsi retraieste existenta, îsi constientizea
za piedicile, îl investeste pe terapeut si pe tot grupul cu
între gull ui trecut.

Eu pledez pentru o largire a conceptului de transfer în
doua directii: trecutul si prezentul. În trecut, experien
tele puternice care sunt introiectate ca modele sau prin
cipii, apoi proiectate în prezent pentru a induce trans
ferul, nu vin doar de la parinti ci de la multe alte
persoane pe tot parcursul vietii noastre. În prezent, ace
leasi modele si principii introiectate sunt proiectate si
transferate nu doar asupra terapeutului nostru ci asu
pra oricui, adica orice persoana trecuta sau recenta: pa
tron, coleg, prieten, sot sau copil. Este vorba despre tot
ceea ce persoana în cauza transfera în mod inadecvat
asupra altcuiva, caruia îi atribuie (prin proiectie si ade
sea, din greseala) opinii, sentimente si intentii pe care
acesta nu le are. În acest sens, transferul mi se pare ca
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este o rezistenta la contactul deschis, direct si fara apa
rare cu celalalt cu care acum încercam sa restabilim un
contact real. Deci, în sens strict, transferul este ceea ce

transferam asupra terapeutului. În sens larg, este ceea
ce transferam asupra oricui altcuiva în orice alta situa
tie. Aceasta pledoarie pentru largire are doua motive
precise: pe de o parte, procesul între originea si repeta
rea sa, iar pe de alta parte scopul cautat, sunt identice
în ambele cazuri.

Procesul urmat este acelasi. Gestaltul ne propune sa
observam mai degraba ceea ce se întâmpla decât starile.
Daca ma gândesc la transferul despre care Perls vorbea
putin în Gestalt dar care se dezvolta în ultimii ani în
Franta, pot sa-I vad ca pe un proces care se desfasoara
acum în fata mea, o abordare specific gestaltista. Pot sa-I
vad ca o stare a celui care reproduce transferul. În acest
proces, sursa este întotdeauna situata altadata. Acest "al
tadata" poate fi foarte vechi, în timpul nasterii, în rela
tia cu parintii, cu profesorii, dar poate fi si recent, în în
tâ1nirile cu persoane mai mult sau mai putin importante:
sot, colegi, prieteni, patron.

Aceste întâ1niri sau experiente au provocat sentimen
te de teama, de dragoste, de mânie. Când clientul se afla
în fata terapeutului, ceva în el poate sa evoce o situatie
anterioara si sa retrezeasca sentimente traite în acel mo
ment. Sprâncenele încrunta te ale terapeutului pot evoca
severitatea unui tata si sa creeze la client, aici si acum,
un sentiment de teama. Aceleasi sprâncene încrunta te pe
fata unui agent de politie pot sa provoace aceeasi frica.
Sursa este identica. Repetarea are loc în situatii diferite
dar procesul este acelasi. Deci nu este vorba de doua lu
cruri diferite.
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Al doilea motiv este practic. Când diagnostichez un
transfer si se dezvolta o nevroza a transferului la terape
ut, o fac pentru a rezolva acel transfer mai larg, pentru a-i
permite clientului caruia îi e frica de sprâncenele mele
încruntate (care îi evoca imaginea tatalui), sa nu i se mai
faca frica de agentul de politie care are o mimica asema
natoare. Nu ar avea nici un sens sa dezvolt o strategie a
transferului doar pentru ca el sa se elibereze de frica de
analist.

Iata un exemplu simplu: mi se întâmpla, când vor
besc la telefon, sa ies pentru câteva momente din birou.
Dupa aceasta absenta de doua minute, un prim pacient
se poate simti abandonat, se întinde pe canapea si nu
mai spune nimic timp de jumatate de ora. Un altul poa
te sa se ridice, sa-si aprinda o tigara, sa ia o carte din bi
blioteca si sa citeasca. Un al treilea poate sa se nelinis
teasca deoarece nu suporta sa ma astepte. În aceasta
situatie, în loc sa fiu un simplu evocator, sunt de acord
ca sunt putin provocator. Primul reproduce frica de
abandon pe care a trait-o de mai multe ori în trecut, din
cauza dezinteresului parintilor sai; absenta mea de doua
minute, aparent anodina, declanseaza din nou acest sen
timent de abandon si de tristete. În exterior, se simte ade
sea abandonat sau invadat. Se simte iritat si îi e frica de
agresivitate a celorlalti. Deci, procesul din transferul strict
si din cel largit este acelasi. Activitatea terapeutica pen
tru a reduce frica de a fi abandonat de catre mine sau de

catre ceilalti este aceeasi. Sper ca, lucrând la frica de a fi
abandonat de catre mine, îsi va rezolva frica de a fi aban
donat de catre ceilalti si tot ce decurge din ea. Al doilea
pare destul de autonom si ia situatia cu mult realism. Se
pare ca nu proiecteaza nimic, poate doar ce a învatat
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când era mic: sa-si faca de lucru când nu se ocupa ni
meni de el. Al treilea, probabil hartuit de scenariul "nu
pierde vremea" asupra caruia ne vom îndrepta atentia, se
irita repede, nu doar aici ci si în situatii asemanatoare.
Procesul este analog.Activitatea terapeutica la fel, în cele
doua cazuri.

Transferul este, pentru mine, o rezistenta la contactul
direct cu celalalt sau cu terapeutul. Nevroza transferu
lui este un artefact al analizei. Este, dupa mine, un ob
stacol cultivat de catre analist în masura în care acesta

nu-i permite clientului sa-si corecteze parerile despre
el (proiectiile sale) si deci sa-si reajusteze sentimentele
în privinta lui (transferul sau), în functie de ceea ce este
în realitate. În exemplul cu sprâncenele încruntate de
mai sus, proiectia este: terapeutul seamana cu tata.
Transferul este: mi-e frica sa nu se supere ca tata. Daca
clientul ramâne în acest stadiu, fara sa depaseasca
transferul si fara sa abordeze deschis realitatea terape
utului, acest fapt dauneaza terapiei, si din punctul de
vedere al terapeutului. Analistul evita confruntarea cu
realitatea si deci favorizeaza proiectia deliranta, trans
ferul delirant si împiedica reajustarea la realitate. A
de-lira: "lira" înseamna brazda, "de" înseamna afara,
iesirea din brazdele realitatii (a o lua pe aratura). Ana
listul, ramânând neutru, nu îl ajuta pe client sa faca di
ferenta între proiectie si realitate. Asteapta sau spera sa
se descopere singur... din respect pentru el. Asta expli
ca în parte analizele interminabile. Asta mi s-a întâm
plat rar cu noile terapii pe care le-am experimentat asu
pra mea si apoi practicat. Scriind aceste rânduri, îmi
dau brusc seama ca pacienta asupra ca.leia am urmat
cea mai importanta supervizare psihanalitica a sfârsit
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prin a abandona cura înca neterminata ~i s-a sinucis
câtiva ani mai târziu.

Neconfruntarea cu proiectiile ~i neclarificarea trans
ferului echivaleaza cu a închide un copil într-o camera
întunecata. El "va vedea" lupi. Nu i se spune ca nu exis
ta. Vede fantome. Nu i se spune ca viseaza. Mai rau, re
fuzam sa aprindem lumina pentru a-i arata ce exista în
realitate în acea camera: scaune, o masa, un dulap. În
timpul propriei mele analize, nu am putut sa îmi dau
seama daca analistul meu era autoritar sau daca proiec
tam asupra lui imaginea tatalui meu autoritar. În Ges
talt, nu am mentinut niciodata mult timp acest gen de
confuzie cu terapeutii sau formatorii mei: reactiile lor
spontane îmi permiteau sa clarific rapid daca era vorba
despre o proiectie sau despre realitate. Lucru ciudat, au
toritarismul real ma deranja mai putin. În aceasta meto
da, dupa ce a analizat transferul, terapeutul poate foar
te bine sa-~i dezvaluie propriile sentimente pentru a
reduce proiectia ~i transferul în favoarea unei imagini
mai reale a persoanei sale ~i a sentimentelor sale adeva
rate.

4. Transfer pi relatie actuala

Perls era "în reactie la", Jevoltat contra lui" Freud, mai
ales în ce prive~te transferul: aceasta aparare în fata com
portamentului amoros al unei paciente. Lui Freud îi era,
dupa Perls, frica de privire. De unde tripla distantare cu
canapeaua, cu "inventia transferului" ~icu neutralitatea
analistului. Si eu am simtit folosirea transferului în psih
analiza ca pe o alienare: alius - altul- a lua drept un



altul- sau a fi transportat în alta parte. Analistul pe
care îl percepeam ca autoritar era o imagine a tatalui
meu. Dar el era perceput în acest fel si de catre alti pa
cienti sau colegi. Am trait prima mea formatie în grup
lânga un terapeut analist al grupului pe care îl simteam
castrator. Era perceput la fel si de alti participanti. De fie
care data eram analizat într-un transfer si readus la tatal
meu si la mama mea. Când eram atras de o femeie, nu
de ea eram atras. Realizam un transfer: era o imagine a
mamei mele, a surorii mele sau a sotiei mele. Acesti te
rapeuti erau niste analisti foarte cunoscuti. Eu ma sim
team jenat, prins ca într-un joc, într-o capcana, transpor
tat altadata si în alta parte, ca un avion deturnat de la
destinatie de niste teroristi. Lucrurile semanau în mod
bizar cu educatia mea crestina: la liceu, o carte de spiri
tualitate ne arata o poza a unei tinere atragatoare cu
mentiunea: "Nu uitati ca tânara din imagine este imagi
nea mamei voastre la vârsta pe care o aveti acum." Va
taia ... rasuflarea. Eu admiram acest comentariu. Cred ca,

cu aceasta morala la fel ca si cu interpretari analitice ten
dentioase, putem induce un complex al lui Oedip acolo
unde nu este.

M-am revoltat încetul cu încetul împotriva acestor
lucruri. A devenit mai evident când am întâlnit Gestal

tulla Londra, în 1971. Simteam în sfârsit ca îmi sunt
recunoscute sentimentele "aici si acum", în fata aces
tui animator puternic, pe care, plin de mânie, l-am îm
pins într-un colt sau în fata acestei femei atragatoare,
pe care am putut s-o iau în brate, recunoscut de catre
cei doi în sfârsit ca un barbat. Îmi dadeam seama în
acelasi timp ca transferul era rezistent. Sub aparenta
unui complex al lui Oedip, o femeie poate sa-I admire
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deschis pe un terapeut, ca pe un tata (în timp ce în in
terior se îndragosteste de el). Ma simteam prost, ca în
tr-un joc psihologic în care mesajul ascuns (elanul amo
ros) provoaca o indispozitie, mai ales când atinge
punctul slab al animatorului: nevoia de a fi admirat
sau recunoscut, nevoie care îi permite poate sa accep
te atractia, ascunsa si ea.

Din aceasta cauza, aici în manastirea în care scriu

aceste rânduri, le plâng pe acele femei sau pe acele ca
lugarite care încearca sa se întâlneasca cu preoti tineri si,
de preferat, atragatori ... pentru a vorbi, presupun, de
spre iubirea de Dumnezeu. Le plâng ca r_upot sa spuna
"te iubesc". Le observ comportamentul amoros: plim
bari sub clar de luna, apropiere discreta, uimirea, cauta
re neîndemânateca etc ...

Am putut deci, în final, sa descopar relatia actuala,
contactul deschis si fara aparare cu celalalt, asa cum este
"aici si acum", cu acces liber la sentimentele traite. Am
avut impresia foarte clara ca îmi fac - în sfârsit - in
trarea în lume, la 41 de ani, si ca nu mai sunt transpor
tat altadata si în alta parte. Totusi, încetul cu încetul, îmi
dadeam seama ca nu era atât de clar. Reactiile pe care le
manifestam în prezenta unei persoane nu erau împarta
site de ceilalti. Banuiam ca, sub prezent, se insinuase un
trecut care îl influenta. Redeveneam astfel sensibil la pro
iectie si la transfer, dar nu ca un elev docil care a învatat
ceva ci ca un explorator al interiorului. Deveneam sen
sibil si la transferul celorlalti în viata de fiecare zi, într-un
grup sau asupra mea. Cum transferul este în mare par
te inconstient, nu este de mirare ca îl observam mai re
pede la ceilalti. .. si deci ca terapeutul, într-un grup, nu
observa propriul transfer.
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Acum, îl vad în fiecare moment al existentei la altii?i
în cazul meu. De exemplu, în modul de a vedea vremea:
este frig, este racoare. Vremea e trista (cine este trist?).
Daca împrumut tristetea mea timpului cenu?iu, atunci
se petrece o proiectie. Poate fi un transfer în cazul în care
copilul împarta?ea tristete a mamei lui în fata vremii ce
nusii. În modul de a spune: Ah! minunat, Oh! surprins
sau Of! dezabuzat în fata unui peisaj de toamna sau a
unei catedrale. În modul diferit de a se revedea al îndra

gostitilor: "ma bucur sa te revad" sau "sunt plin de tine"
sau "de ce trebuie întotdeauna sa ne despartim?", transfer
frecvent în politica: fiecare gase?te în evenimente sau în
lectura faptelor economice "obiective" argumente care
vin sa-i confirme opiniile (prejudecatile) de stânga sau
de dreapta. În religie, enciclicele sau Biblia servesc drept
argumente de autoritate la fel de bine integri?tilor ca si
reformatorilor. De fapt, aceste opinii nu sunt decât fu
mul care iese din focul invizibil constituit de emotiile
proiectate sau introiectate. Dovada? Aceste opinii "logi
ce" nu prea sunt accesibile logicii.

Cum de lui Jeanne îi e frica de întuneric iar lui Jean
nu ? Pentru ca fiecare transfera în prezent învataminte
din trecut: siguranta unei mame iubitoare, forta si încre
derea unui tata puternic, slabiciunea sexului slab în fata
violului sexului puternic. Dar care viol? Jeanne nu a fost
niciodata violata. Doar a auzit povestiri, avertismente,
amenintari sau interdictii. Scufita ro?ie este educata sa
vada lupi peste tot, ?i lupul este diferit pentru fiecare.
Iar lupi, sunt destui. .. Vreti dovada? De secole, parintii
povestesc aceasta poveste, dupa care se dau în vânt
multi copii, cu bucurie daca lupul este un ,,fat frumos"
sau cu groaza, daca este "un domn dubios care poves-
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teste povesti în parc si da bomboane fetitelor". Si acesta
e un transfer.

Astfel, altadata, în timpul învatarii mele, prezentul
era eliminat în favoarea unui trecut care nu ma convin

gea: interpretarea care i se dadea mi se parea falsa. Nu
eram nici în prezent, nici în trecut. Eram în alta parte, în
îndoiala sau în trecutul lui Freud si al freudienilor.

Acum, am senzatia ca traiesc din plin în prezentul
meu, în contact cu mediul, cu mine si în relatia cu cei
lalti. Sunt mult mai capabil sa fiu intim, deschis si fara
aparare, cel putin cu anumite persoane pe care le per
cep deschise si atunci când vreau. Sunt în stare sa ma
las sa alunec sau sa ma abandonez în relatie. În acelasi
timp, observ mai bine transferul celorlalti, în fiecare
moment al existentei lor si mai deschis la al meu, dar
mai greu. Deschis înseamna ca ma observ mai liber, cu
din ce în ce mai putine prejudecati sau dogme (reli
gioase, analitice sau gestaltiste); ca pot sa-mi fiu fidel
mie însumi si sa ma ascult fara sa ma judec si fara sa
ma critic; ca pot sa ascult mai bine ce îmi spun anumi
te persoane pe care le vad traind liber fara norme ste
rile si fara rezistente la relatie. Pot sa o aud pe Chris
tine cum spune ca ma percepe câteodata autoritar,
Thomas care ma vede câtodata confuz, Walda care ma

vede prea organizat si agitat. În fata unor persoane
care îmi vorbesc fara aparare, fara agresivitate si cu
dragoste, pot sa îmi deschid propriile mele transferuri,
sarcini nevazute, pot sa observ "functia mea apostoli
ca", maniera mea de a-i converti pe ceilalti la proprii
le mele idei si prejudecati.

În acest fel, acum sunt mai sensibil la prezent, la con
tact, la relatia actuala si la transfer. Fiecare moment este



compus într-o proportie mai mica sau mai mare din am
bele.

Dupa ce am respins transferul, îmi dau seama ca este
descoperirea cea mai geniala a lui Freud ... cu conditia
sa nu îl folosim ca un scut împotriva prezentului. Cu cât
transferul este mai important, cu atât este mai putin loc
pentru relatia actuala, pentru contact. Cu cât mediul în
conjurator este mai aglomerat de alte lucruri venite de
altadata si din alta parte, lucru neplacut mai ales când
nu ne dam seama de el, cu atât relationarea este mai di
ficila.
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C. Exercitiu practic

Vad (c) ... Îmi imaginez ca tu (d sau d') ... Simt ca eu (e
sau e')

1. Demonstratie

CII ~ T f- CI 2: O (jucat de catre formator) este ob
servator si ajusteaza nivelul.

CII îi spune lui T: (c) "vad ... ochii tai negri" si atinge
ceea ce vede si (d sau d') "îmi imaginez ... ca esti nelinis

tit". În fine (e sau e') "Simt ca... mi se face frica" (sau" ma
simt ... "). T raspunde: "Ceea ce ti-ai imaginat este adevarat,

sau fals, sau nu raspund". O corecteaza daca este o eroare
de nivel. Rolul sau major este aici de a-l ajuta pe CII sa
constientizeze daca a ghicit corect (deci relatie actuala
sau reala) sau daca s-a înselat si deci a proiectat ceva care
îi apartinea. În acest caz, sentimentul lui se schimba?

Apoi O îl roaga pe CI 2 sa-si prezinte cele trei fraze:
vad ... îmi imaginez ... simt ...



Transfer (eventual): Simt ca eu... sau ma simt... 1 97

2. Exercitiu. Desemnati cele patru roluri.

CII si CI2 scriu pe jumatatea din stânga a foilor lor
3 lucruri (X, Y si Z) pe care le observa la T.

Mai întâi, O îl învita pe CII sa-i spuna lui T:
Vad X

Din cauza asta, îmi imaginez ca tu ... X'
Pornind de la asta, simt ca eu ... X". Apoi T confirma

sau rectifica.

În continuare, CI 1 continua cu Y: vad Y, îmi imagi
nez Y' si simt Y". Apoi Z, Z' si Z".

În sfârsit, CI 2 realizeaza acelasi proces.
O corecteaza erorile de nivel, de exemplu "vad ca îti

e frica" este fals. "Vad ochii tai atenti si maxilarul încor
dat si îmi imaginez ca îti e frica" este mai corect ca nivel.
O îl invita de fiecare data sa constientizeze eventuala
proiectie si schimbarea care urmeaza.

Într-o a doua etapa, O îl invita pe Cl2 sa-i spuna lui
T cele trei fraze ale sale.

3. Observatii ale lui O care îi ajuta

pe CII si 2 sa evalueze calitatea relatiei lor cu terape
utul (T). Este un schimb care devine repede emotional si
intens. T se simte descoperit corect sau perceput gresit?
În acest caz, apare o indispozitie? De refacut exercitiul
de mai multe ori, daca este nevoie.

4. Evaluare în grup largit

Formatorul insista asupra sarcinii lui O care trebuie
sa-i atentioneze pe CII si CI2 asupra relatiei actuale si
sa reduca proiectia. Este o functie terapeutica importan
ta. Formatorul clarifica aici etapa transferului (sentimen
tul indus de catre proiectie) si pune în evidenta proce-



sul: "vad ... " observatie obiectiva,,,îmi imaginez ... " pro
iectia care de curge din ea si "simt ... ", transferul care ur
meaza.
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5. Comentarii

Este exercitiul, experienta de baza a Gestaltului, în
care fiecare dintre cei doi parteneri, pe rând, este invitat
sa-i spuna celuilalt: "Vad ... " sprâncenele tale încrunta
te. Perceptie obiectiva.

"Îmi imaginez ca tu ... ma vei critica". Proiectie
"Simt ca ... mi-e frica.". Transfer

cele trei fraze având o legatura între ele.
"Simt" este nivelul terapeutic si relational cel mai pro

fund si cel mai important. El pleaca de la corp, de la sen
zatiile psihice, de la emotii. Limbajul vine dupa el. Ma
joritatea terapeutilor psihocorporali, care au o practica
psihoverbala si psihocorporala cred ca trebuie sa se ple
ce de la corp pentru a atinge psihicul. Majoritatea mari
lor maestri spirituali (Buddha, Sufi, "meditatorii", yo
ghinii, tantristii, maestrii Zen etc.) pornesc de la corp
pentru a atinge spiritualul, divinul. În lipsa acestuia, spi
ritualul risca sa devina o evaziune din realitate si de la
întâlnire a cu celalalt.

D. Terapie si formare

1. Toti barbatii sunt la fel

Bernadette se teme de întâlnirile cu barbati si se gân
deste: "Toti barbatii sunt la fel". "În ce situatie?" "Atunci
când se gândesc doar la acel lucru". "La ce?" "La sex."
"Cine spune asta?" "Eu". "De la cine ai aflat?" "De la
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mama mea, desigur". "Si toti barbatii sunt la fel ca cine?"
"Evident, mama se gândea la tatal meu" (Constientiza
rea introiectiei). Raspunsurile terapeutice merg în sensul
unei întoarceri aici si acum: "La cine te gândesti din
grup?" "La Robert" "Poti sa-I privesti mai de aproape,
sa-I atingi? Poti sa-mi spui de ce crezi ca seamana cu ta
tal tau ... cu ce crezi ca e diferit? .. Poti sa verifici cu ce
simte ca seamana cu tatal tau ... sau cu ce este diferit de

el?" Terapeutul poate astfel sa o roage sa-i spuna lui Ro
bert mai multe fraze care încep cu: "Semeni cu tatal meu
atunci când ... " La care Robert este invitat sa spuna da
sau nu sau mai degraba ...

Aceasta activitate ne permite sa accedem la sentimen
tele (e) ei reale pentru Robert. Si sa dezvolte în consecin
ta comportamente mai potrivite (f), lipsite de încarcatu
riIe din trecut (b' c' d' si e'): neîncrederea sistematica în
barbati.

2. Terapeutul ajunge cu întârziere

la reuniunea grupului: Pierre este suparat

A cui este problema? La început, a terapeutului, cel
putin în parte. Complet, daca el ajunge întotdeauna cu
întârziere si întreg grupul este suparat. Am putea sa vor
bim în acest caz de comportament de contratransfer
agresiv, cu necunoasterea celorlalti si a sentimentelor lor
repetate. De lucrat sub supervizarea altcuiva.

La nivelul d sau d' (vezi schema anterioara), apare
doar problema. Dar este un transfer (e') sau un senti
ment corect (e). Pierre este singurul care s-a suparat, iar
întârziere a terapeutului nu este obisnuita. Acesta si-a ce-



rut scuze iar ceilalti participanti au acceptat cu u;;urin
ta. Putem deci sa presupunem un transfer (e'). Terapeu
tul îl poate întreba pe Pierre daca vrea sa abordeze sufe
rinta, fara a presupune deocamdata ca este vorba de un
transfer. Poate atunci sa-i propuna sa amplifice mânia
lovind o perna: sunt suparat pe tine, pleaca etc. Acest
procedeu permite sa se disocieze sentimentul exprimat
de persoana practicianului, ceea ce poate usura aparitia
proiectiei si a transferului: o imagine a autoritatii. Reac
tia centrata progresiv asupra acestei persoane mai bine
identificate va permite încheierea aceste suparari mai
vechi. Activitatea terapeutica în acest stadiu consista deci
în trecerea de la e' la e. Daca pacientul îsi accepta trans
ferul (e'), va recunoaste ca a proiectat (d') imaginea ta
talui sau (b') asupra persoanei terapeutului (b si c) si
apoi va putea sa-si reînsuseasca proiectia (d') identifi
când, daca se poate, amintirea introiectata (c'). În aceas
ta etapa, daca Pierre accepta o clarificare exterioara, te
rapeutul poate sa îi întrebe pe ceilalti participanti cum
au vazut, imaginat si simtit aceasta întârziere. Francine
"l-a vazut" pe terapeut nepieptanat si neglijent. Si-a ima
ginat ca facuse dragoste (ceea ce el a infirmat), a zâmbit
când l-a vazut venind si a încercat sa-i adreseze un su
râs formal, pentru a-si verifica supozitia. A clarificat ca
era îndragostita de putin timp si ca era mai atenta la asta
când se uita în jur. Trei participanti au constatat întârzie
rea si doar atât, pe când ceilalti nici nu si-au dat seama.
Pierre este surprins. Este momentul sa-I ajutam sa caute
la ce eveniment din trecut poate atasa aceasta frustrare
legata de întârzierea tatalui si mai ales când a "decis"
(decizia Copilului în A. T.) sa raspunda cu mânie. Si, la
sfârsit, "Acum, Pierre, cum te simti alaturi de mine?" Te-
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rapeutul, în mod la fel de confortabil, poate. sa clarifice
de ce a întârziat, sa se scuze, sa compenseze ~i sa spuna
cum va încerca pe viitor sa evite a~a ceva.

3. Riscul de întarire terapeutica a transferului:

nTransferizarea !", nnevroza transferuluin

Psihanaliza favorizeaza nevroza transferului în spe
ranta ca aceasta va înlocui progresiv ~iprovizoriu nevro
za obi~nuita pentru ca la sfâr~it sa dispara. În timpul pro
priei mele psihanalize, mi se recomanda sa nu citesc
pentru a nu ma lasa influentat de lecturi. Mi-a luat mult
timp sa înteleg insatisfactia analistului meu când nu
transferam destul, ca ~i cum a~ fi continuat sa evoluez
sau sa visez fara sa tin cont de el. Prin reactiile sale ~i
printr-un fel de conditionare, am învatat deci sa proiec
tez ~i sa transfer. Aveam impresia ca sunt prins într-o
capcana fara sa ~tiu daca trebuia sa ies ~i cum. Eroarea
recompensata era deci întarita ~ima simteam confuz,
vid, cu impresia dezagreabila de a sta pe loc. Ca un co
pil caruia i se subliniaza încontinuu greselile de ortogra
fie fara sa i se arate niciodata cum sa le corecteze. S-a do

vedit ca atunci când subliniem greselile de ortografie, ele
persista.

În aceea~i perioada, am urmat primele reuniuni de di
namica de grup organizate în Belgia. Animatoarea, psih
analista stricta, îmi dadea deseori impresia ca vrea sa re
duca totul la ea, ca ~i cum tot ce se petrecea între
participanti nu era decât o deplasare a transferului catre
terapeut. Mi se parea ca este un fel de egoism infantil,
camuflat cu ~tiinta. Ca ~i cum ea întelesese nu doar ca



transferul poate aparea si între participanti ci si ca mem
brii unui grup pot sa realizeze o relatie actuala fara trans
fer. Trebuie totusi sa precizez ca aceasta animatoare era
remarcabila în multe din interventiile sale si ca m-a fa
cut sa descopar în numai câteva sedinte, mai mult decât
analistul meu în cinci ani, semnificatia proiectiilor si al
transferului.

Aceste doua exemple tin de ceea ce eu numesc "trans
ferizare", un fel de alienare sau de pervertire a realitatii
în favoarea terapeutului. Este ca si cum am crede ca toa
te se reduc la transfer.

Acest fenomen se produce si în interpretarea simbo
lurilor unui acelasi vis, în functie de orientarea terapeu
tului: freudian, lacanian, jungian sau altfel. Acesta pro
iecteaza asupra clientului modelul sau teoretic sau
cadrul lui de referinta si risca sa induca la client senti
mente care îi sunt straine si îl paraziteaza. Acesta este un
contratransfer.

Bioenergia pare ca a cazut, la începuturile ei, în aceeasi
capcana: acum cincisprezece ani, participam la un grup
în care Lowen afirma ca trebuie sa suferi ca sa atingi pla
cerea. Vazându-1 cum lucreaza, suferinta era evidenta,
placerea nu era. Mai recent, l-am vazut pe Pierrakos, co
legullui de la începuturi, cum intensifica abreactia. Poa
te ca este vorba de o ideologie medico-religioasa: "vei
naste cu dureri", "un pacat care trebuie extirpat" (mo
del religios) sau "un microb care trebuie exterminat"
(model medical). Asteptând sa poata verifica realitatea,
o alta ideologie se dezvolta de 10 - 20 de ani, concetrân
du-se asupra partii pozitive (gândirea pozitiva), asupra
noilor decizii (analiza tranzactionaIa), asupra resurselor
(hipnoza si PNL), asupra destinderii si a bunastarii (so-
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frologie),asupra creativitatii si a vindecarii (metodele de
vizualizare), asupra dragostei (terapiile transpersonale,
metodele spirituale si meditatiile), asupra "energiilor".

În Gestalt, nevroza transferului nu este cautata. Ea
este chiar evitata sistematic, asa cum evitam sa subli
niem greselile de ortografie, pentru a imprima din con
tra "corectarea" prin confruntarea cu realitatea celui
lalt, a terapeutului, si astfel sa consolideze ajustarea
creatoare. Prin asta, dizolvam transferul de fiecare data
când apare ... Prin întoarcerea continua la "aici si
acum" se pune în evidenta în mod regulat diferenta
dintre trecutul proiectat si prezentul confruntat. Ges
tualtistul pune astfel în prim-plan relatia actuala pe
care o privilegiaza în raport cu relatia transferentiala.
O alta diferenta: prin asociatiile libere de idei (la ce va
gânditi ?), psihanaliza dezvolta mentalul în timp ce
Gestaltul se concentreaza asupra emotiilor (ce simtiti?)
si asupra corpului. În cazul mentalului, am adeseori
impresia ca sunt pe alaturi, în cazul emotiilor, sunt
unde ar trebui sa fiu. Emotiile (frica, mânia, tristetea,
ura) sunt cele care creeaza si dezvolta introiectia, pro
iectia si transferul. Deci ele trebuie facute sa vibreze
(focul) în loc sa reflectam "despre", care nu ar fi decât
fumul. Privilegierea transferului întareste trecutul, are
tendinta sa îndrepte responsabilitatea asupra parinti
lor si risca sa alieneze relatia actuala, care este obiecti
vul vindecarii. Privilegierea relatiei actuale consolidea
za prezentul si responsabilitatea persoanei, pârghie
importanta a schimbarii.

Introiectia este fundalul de pe care se detaseaza, când
vine momentul, o imagine, proiectia, care determina
imediat transferul.



Continui sa cred ca transferul este descoperirea cea
mai geniala a lui Freud ca instrument diagnostic: este re
zistenta cea mai importanta la schimbare. Strategia pen
tru a iesi din ea este mai interesanta în Gestalt: iesirea
din transfer pentru a atinge relatia actuala; reducerea
conflictului care poate rezulta din el pentru o mai buna
întâlnire cu celalalt si pentru dezvoltarea unei relatii
creatoare. Aceeasi reflexie se aplica evident si proiectiei
si transferului.
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E. Ce este constientizarea?

Este a face constient inconstientul. Este luarea la cu
nostinta de ceea ce, în noi, este inconstient. Dar incon
stientul freudian nu este cel al hipnozei. În analiza tran
zactionala, facem ca si cum el nu ar exista: se vorbeste
mai degraba de necunoscute (un fapt, un sentiment, o
persoana).

Psihanaliza favorizeaza constientizarea transferului si
mai ales a nevrozei transferului. Cura este terminata

atunci când constientizarea este totala. Dar, este ea vre
odata? Am presupus-o si deci am crezut atunci când
analistul meu m-a anuntat ca îmi încheiasem cura. Am
crezut ca înteleg ca unul dintre criterii era o buna moda
litate de a compensa situatiile dificile. învata sem de mult
timp ca, daca puneam întrebari pentru clarificare, nu pri
meam nici un raspuns (introiectasem: descurca-te sin
gur, nu astepta nimic de la ceilalti).

Gestaltul privilegiaza contactul "aici si acum" cu te
rapeutul si cu orice partener din grup (awareness) cu
scopul de a ajuta persoana sa distinga în prezent (rela-
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tia actuala) ceea ce tine de trecut (introiectie, proiectie,
transfer), tocmai pentru a intensifica acest prezent. In
strumentul principal este confruntarea proiectiei cu rea
litatea prezenta a celuilalt Într-un du-te-vino continuu,
care sa evite trecerea foarte lunga prin nevroza transfe
rului.

Dar lucrurile nu sunt atât de simple si nici atât de evi
dente!

Este evident ca trebuie sa constientizam? Este nece
sar si vindecator? Stramosii nostri care nu era constienti
de complexul lui Oedip nu sufereau probabil mai mult
decât noi. Parintii, fratii, copiii si multi dintre prietenii
mei nu au simtit niciodata nevoia unei terapii si se adap
teaza la realitate la fel de bine ca si mine. Cred chiar ca
majoritatea dintre ei cred despre mine ca ma adaptez
mai greu dar ca sunt mai fericit ... daca ar trebui sa ale
gem, care e varianta preferabila? Amândoua, îmi veti
spune. Foarte subiectiv spus, ele ar putea fi cele doua
obiective majore ale lungului meu drum terapeutic. Pe
lânga asta, constientizarea nu pare decât un instrument.
Fericirea este obtinerea unui raspuns satisfacator la ne
voile mele. Adaptarea la realitate înseamna sa tin cont
de ceilalti respectându-ma pe mine. Pentru a atinge
aceste doua obiective, multi oameni apeleaza la alte me
tode: un serviciu satisfacator, dragostea umana sau di
vina, meditatia, yoga etc.

Din fericire.

Tocmai am vazut o înregistrare în care Connirae AN
DREAS (Colorado), cu metodele PNL, o ajuta pe Suzy
care vrea sa scape de furia care o apuca atunci când
fiica ei se strâmba cu vocea ei stridenta. Ea nu se inte

reseaza de continutul conflictului, nici de proiectie, nici
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de transfer. Doar o roaga pe Suzy sa vizualizeze si sa
asculte situatia si sa se concentreze doar asupra deta
liului care o irita cel mai mult: vocea stridenta. Pu

nând-o sa închida ochii, o roaga sa auda vocea de mai
departe, mai putin ascutita si mai ales sa-si reprezinte
propria voce, mai grava si mai puternica, cu care îi ras
punde fiicei. Si astfel de mai multe ori, observând în
mimica ei reducerea progresiva a reactiilor agresive.
Sase luni mai târziu, simptomele au disparut iar fata,
pierzând probabil puterea de provocare asupra mamei,
a spus ca asta îi amintea de perioada paraliziei în care
tatal si mama îi faceau reprosuri. Dar terapeutul a re
fuzat sa se ocupe de continutul trecutului, alegând în
mod deliberat sa se concentreze asupra continatorului
si a procesului. Durata: o singura sedinta de douazeci
de minute. Proiectia a fost probabil influentata, modi
ficând tonurile vocilor parintilor sai, reducând astfel
impactul emotional si deci transferul si, în final, prin
acestea, modalitatile int:r;oiectiunii.O alta diferenta: în
loc sa vorbeasca despre problema, ea s-a concentrat
asupra schimbarii dorite (reducerea mâniei) si, obser
vând ca Suzy este mai degraba auditiva, asupra anu
mitor modalitati ale propriei voci.

În psihanaliza, am fi ajutat-o sa constientizeze origi
nea introiectiei sale.

În Gestalt si în analiza tranzactionala, i-am fi cerut sa
vorbeasca emotional cu fiica sa, având, printre altele, in
tentia de a o face sa comemoreze dependenta în raport
cu ea.

În bioenergie, am fi provocat un catharsis, sugerân
du-i sa-si exprime mânia prea mult timp retinuta lovind
o perna.
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Vorbesc la persoana 1deoarece eu aplic si aceste mo
dele. Cât despre atingerea aceluiasi rezultat în douazeci
de minute, asta e o alta poveste.

Toate acestea pentru a spune ca constientizarea nu
este decât o metoda printre altele. Ea are meritul de a
da mai multa satisfactie mentalului nostru rational si, , ,
constient de terapeuti stiintifici. Ceea ce putem sa înte
legem nu este decât vârful aisbergului. Masa enorma
de dedesubt este un agregat foarte complex, si proba
bil foarte precis, în care abia ne putem imagina incon
stientul ca pe un calculator extrem de complex într-o
miscare perpetua si într-o biochimie în mare parte ne
cunoscuta.

F.Proiectia si transferul secolului, ,

Stalin

- Îi vad pe americani puternici si superiori din punct
de vedere militar si economic
Îmi imaginez ca sunt rai si ca ar putea sa ma ras
toarne

- Simt ca mi-e frica sa nu pierd puterea asupra po
porului meu si dominatia mea asupra lumii
Actionez înarmând Armata Rosie si creez o fobie
a imperialismuilli în toate tarile comuniste

Americanii, în acest timp,
- îi vad pe comunisti cum se înarmeaza din ce în ce

mai mult

îsi imagineaza ca vor începe un razboi si vor cu
ceri lumea: Berlin, Cuba, Coreea, Vienam

- simt o amenintare si li se face frica
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se înarmeaza si se pregatesc pentru "razboiul ste
lelor"

Pericolul devine real din ambele parti
Vine Gorbaciov si

îi vede pe americani puternici si superiori din
punct de vedere militar si economic. Vede de ase
menea si ca economia sovietica este într-o stare
proasta si ca devine imposibil sa rivalizeze cu Rea
gan în razboiul stelelor,
îsi imagineaza ca americanii i-ar putea fi parteneri
simte ca îsi recapata încrederea si îl abordeaza pe
Reagan, împrietenindu-se cu el
actioneaza si decide la început în mod unilateral
dezarmarea

Reagan (si întregul Occident, trei ani mai târziu)
- vede ca sovieticii se dezarmeaza

îsi imagineaza ca intentiile lui Gorbaciov sunt sin
cere

simte ca are încredere într-o pace viitoare
actioneaza si se dezarmeaza împreuna cu întreg
Occidentul.

Proiectiile conduc lumea.
Inamicii de ieri înceteaza razboiul si coopereaza cum

n-au mai facut-o niciodata înainte. Privirea unuia, apoi
a celuilalt si proiectia lor (îmi imaginez ca americanii îmi
sunt dusmani ... apoi prieteni) transforma fata lumii. Fri
ca sau agresivitatea (transferul) se atenueaza. Lumea res
pira usurata.
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G. Variantele transferului în alte metode

1. În Gestalt

Modelul de mai sus este împrumutat mai ales din
Gestalt-terapie, ea însasi nascuta din psihanaliza. El vi
zeaza concentrarea vietii asupra prezentului, evitând sa
dea trecutului, ca si viitorului, o importanta sterilizanta.
El da prioritate mai degraba prezentului ca experienta
decât unui trecut adus în prezent prin intermediul intro
iectiilor, al proiectiilor si al transferului. Într-un caz, sem
nificatia vine din experienta actuala; în celalalt, ea vine
din trecut si risca sa ramâna acolo.

2. În psihanaliza
Definitiile introiectiei, proiectie si transferului sunt

mai restrânse si sunt folosite mai mult în cadrul anali
zei si al relatiei terapeutice.

Introiectia apare când subiectul face sa treaca de "afa
ra" "înauntru" obiecte sau calitati inerente ale acestor
obiecte. Asta priveste mai ales imaginile parentale, com
portamentele si evenimentele legate de ele. Din afara (ta
tal meu) - în interior (eu) vad orice autoritate ca fiind
severa.

În proiectie, subiectul expulzeaza în celalalt aceste ca
litati ale obiectului. Pacientul va da asupra analistului
sentimentele atribuite altadata parintilor. Transferul este
definit în cadrul unei relatii terapeutice si corespunde
"procesului prin care dorintele inconstiente se actuali
zeaza asupra persoanei analistului". Clientul retraieste
cu el sentimentele de altadata, destinate atunci parinti
lor si îl face în mod inconstient sa joace rolul acestora, în
acelasi timp iubiti si temuti.
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3. În analiza tranzactionala
Introiectia este comparabila cu "scenariul de viata". Co-I

pilul primeste "injonctiuni", care sunt adesea interdic-
tii, de la parintii sai: nu exista, nu simti, sa nu ai încre
dere în tine, lumea, oamenii sunt periculosi, sa nu ai
încredere, nu ai dreptul, nu esti capabiL ..

Aceste mesaje pot fi primite masiv prin forta, violen
ta, autoritate sau pot fi distilate prin repetitie, exemplu,
culpabilizare, repros. Pentru a supravietui sau pastra
afectiunea parintilor sai, copilul sfârseste prin a-si spu
ne ca au probabil dreptate si accepta aceasta imagine a
lucrurilor. Este "decizia Copilului".

"Injonctiunea" si "decizia Copilului" reunite creeaza
scenariul de viata: nu am dreptul, nu sunt capabil, nu
am încredere în ceilalti si nici în mine. Persoana devine
astfel actor într-un scenariu scris de catre altcineva: sce

naristul, parintii. În fata unor situatii actuale asemana-" ,
toare, persoana, ani la rândul, va lua aceeasi decizie si
va repeta astfel scenariul original. În fata unei figuri a
autoritatii, pe care o va "vedea" (proiectie) ca ameninta
toare, se va crede incapabil si o va respinge, de unde o
consolidare a scenariului, echivalent al introiectiei si al
proiectiei: autoritatea (precum Tata) ma face incapabil. ..
si mi-e frica de ea (transfer).

Terapia vizeaza în a-l întâlni pe "Copilul interior", ce
rându-i sa vorbeasca "Parintelui interior" (parintele intro
iectat): din cauza ta, de ani de zile ... am "decis", fara sa
îmi dau seama, ca mi-e frica de tine, de autoritate ... dar
acum, când stiu cât am suferit, iau o "noua decizie" la
acest nivel, sa nu ma mai supun de la început si sa fac fata.

(Terapeutul îl ajuta sa spuna "nu", sa strige "nu", sa
loveasca o perna care "este" tatal lui.)
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Astfel, el modifica "Parintele critic interior" introiec

tat ;;ivede mai clar pentru a întâlni autoritatea în fata a;;a
cum este ea azi si o înfrunta fara a fi învins si ... fara a se, ,
revolta.

Trecerea se face astfel de la "Copilul Adaptat" (pa
rintelui critic) prin "Copilul revoltat" spre "Copilul li
ber" sau natural. Cât despre "Parintele critic", el tinde
sa se atenueze în profitul "Parintelui hranitor sau pro
tector", care u;;ureaza dezvoltarea "Copilului liber", ce
are un contact mai direct cu realitatea (Adultul sau).

Într-un joc psihologic distructiv, A. T distinge patru
elemente: un mesaj ascuns (1) continând o devaloriza
re (2) care creeaza o indispozitie (3) daca persoana din
fata (terapeutul) prezinta un punct slab (4) corespunza
tor. Proiectia implica o anumita necunoa;;tere (sursa de
conflict în A. T) a realitatii celuilalt, înlocuita de o pro
iectie (un fel de mesaj ascuns) care provoaca adesea o
indispozitie daca cel din fata este vulnerabil în aceasta
privinta. Jocurile psihologice distructive sunt;;i transfe
ruri, în masura în care ele dezvolta comportamente ve
nite de altadata ;;i din alta parte, dar nepotrivite în si
tuatia prezenta.

Analiza tranzactionala nu utilizeaza termenul de "in
cou;;tient". Ea presupune ca aceste mesaje sunt mai mult
sau mai putin con;;tiente sau ascunse.

4. În PNL

O amprenta este un eveniment semnificativ din tre
cut (evenimentul traumatizant con;;tient din Gestalt sau
scenariul de viata din A. T) de la care s-a format un grup
de credinte. Important nu este evenimentul a;;a cum s-a
produs ci ceea ce copilul a înregistrat sau credinta pe
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care 9i-a construit-o pornind de la asta. Aceste credinte
sunt de acela9i fel: "nu am dreptul, nu sunt capabil, oa
menii sunt rai ... ". Este vorba despre tot ceea ce credem
despre sine sau despre ceilalti (oamenii sunt rai).

De fiecare data când persoana se afla într-o situatie
similara, ea recreeaza (proiecteaza) acelea9i credinte (in
troiectate) care determina sentimentele corespunzatoare
9i un comportament adecvat.

5. În terapia primara, Janov vorbe9te despre rana ori
ginara: evenimentul originar traumatizant, apoi introiec
tat, pe care persoana îl va retrai în timpul terapiei într-un
fel de transa 9i pe care îl va reproduce (proiectie 9i trans
fer) în situatiile care evoca acest moment originar.

6. În terapia sistemica, procesul este acela9i, dar de
scris altfeL Sa luam sistemul de comunicare dominant /
dominat:

- dominantul a înteles ca putea sa obtina ceea ce î9i
dorea dominându-l pe celalalt, obtinând în plus 9i
beneficii secundare importante car~ i-au indus
acest comportament dominant. Poate ca a vazut
un parinte dominant 9i beneficiile pe care acesta le
obtinea. Si-a "imprimat" (introiectat) deci un com
portament dominant de fiecare data când voia sa
obtina ceva. Îl va "vedea" pe celalalt ca "domina
bil" (proiectie) 9i se va impune cu superioritate
(transfer).

Totu9i, nu va realiza acest sistem de comunicare de
cât cu un partener potrivit, dominabil: un dominat.

- dominatul a învatat de mult ca este mai bine sa
cedeze în fata dominatiei parintilor sai 9i în fata



Transfer (eventual): Simt ca eu ... sau ma simt... 21 3

oricarei persoane pe care o întâlne9te 9i î9i ima
gineaza (proiectie), dupa comportamentul pe
care îl afigeaza, ca are intentii dominante. Siste
mul de comportament dominant / dominat se
stabile9te când cele doua elemente ale tandemu
lui sunt reunite. Fiecare va tinde în existenta sa
sa caute un partener potrivit pentru a continua
sistemul.

Aceste terapii functioneaza oricare ar fi modul lor de
interventie probabil din cauza faptului ca exista o rela
tie transferentiala., ,

H. Terapia fobiilor

Vad ... un ascensor,

îmi imaginez ... ca se va bloca între doua etaje cu
mine înauntru 9i ca nu voi pute sa scap în caz de incen
diu.

Simt ca mi-e frica 9i ma sperie chiar 9i numai ideea
ascensorului

din cauza asta, vreau sa fug sau sa evit orice ascensor
(comportament transferential).

Înlocuiti ascensorul cu un dentist, cu un tunel, cu o
albina .. , 9i veti putea completa aceea9i schema.

O fobie poate fi considerata, din punct de vedere stra
tegic, ca un transfer, un comportament transferential si
o inhibare a actiunii. Este un simptom precum febra si
nu o maladie. Originea este rareori constienta. Ca este
sau nu, nu schimba cu nimic dificultatea terapiei. Cau
tarea minutioasa a sursei în psihanaliza sau în hipnoza
nu duce la nimic 9i nu prea ajuta vindecarea. De altfel,
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când gasim o sursa, este cauza sau doar prima manifes
tare a problemei.

Cu toate acestea, se poate spune ca este un rezultat al
unei învatari realizate altadata si în alta parte, deci o
anumita forma de introiectie precum frica de ascensor
proiectata pe fiecare ascensor. Persoana este paralizata
de frica si împiedicata sa intre. Este o inhibarea a actiu
nii. A fi închis într-un ascensor nu este suficient. Am fost

închis timp de o ora si jumatate fara frica, nici vreo fo
bie ulterioara.

Am vindecat, de doua ori, o femeie care avea fobie de
dentisti, altadata prin relaxare si deconditionare, cu un re
zultat limitat în 20 de sedinte, si mai recent, cu terapia fo
biilor în PNL, cu un rezultat mediu într-o singura sedin
ta. Cu aceasta metoda, sub relaxare sau nu, persoana este
invitata sa se imagineze într-un loc agreabil (prima diso
ciere în raport cu prezentul sau cu emotia) si sa priveas
ca un film vechi, alb-negru (a doua disodere) care arata
prima data când a aparut acea frica. Apoi, este invitata sa
revada secventa pe repede-înainte (a treia disociere) apoi
sa o revada pe repede-înapoi (a patra disociere). Daca apa
re frica, i se cere sa opreasca procesul si sa se relaxeze.
Aceeasi secventa (între 2 si 4 minute) este repetata de 3
ori. Terapeutul nici nu are nevoie sa cunoasca fobia. Re
zultatele sunt de ordinul a 50% în prima sedinta.

Ce se poate întâmpla? Se disociaza amintirea (vizua
lizarea trecutului) de emotie (calm, relaxare si liniste aici
si acum): urmarind un reportaj vechi, alb-negru, fara su
net, apoi invers etc. Ca si cum am lucra pe un calculator
decupând anumite texte dintr-un capitol pentru a le in
sera în alta parte. În plus, sub relaxare, "bransam" emo
tiile pe calm: vizualizarea unui peisaj agreabil, simtire a
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temperaturii aerului, mu~chii destin~i, auzul zgomote
lor din jur ~i al vocii terapeutului. Amintirea fricii este
conectata la trecut, emotia la prezent. Amintireq este di
sociata de emotie ~idatorita acestui fapt este eficient pro
cesul de vindecare. Este un proces hipnotic.

O fobie poate fi trecatoare. În turnul cel mai înalt din
lume, la Toronto, puteam sa merg pe o podea din sticla
de unde vedeam piciorul turnului 500 de metri sub
mine. Nu îndrazneam sa ma aventurez. Copiii se jucau
deasupra. Nu am fobii deosebite si nu mi-e frica decât
în situatii cu risc. Am facut escala de fara frica, suprave
gheat de un antrenor. Dar de acolo, de la înaltimea tur
nului, nu puteam sa cad. Stiam totusi ca nu exista nici
un risc. Chiar daca voiam sa ma arunc în gol, nu puteam
sa o fac iar geamurile erau incasabile. Stiam asta. Era
deci o fobie momentana fara vreun motiv evident ... si
fara vreun traumatism mai vechi, de care sa stiu, de ca
dere sau de frica de vid. Am urcat scarile de la Turnul

Eiffel, împreuna cu copiii mei înca mici, din joaca.

Într-un conflict într-un cuplu

cei doi sunt adesea de acord asupra unui punct:

din cauza celuilalt, lucrurile nu merg bine



CAPITOLUL XIII:

Reînsusirea proiectiei
si a transferului,

A. Exemplu simplu: Pierre îi spune lui Cecile ...

c'. Vad ca nu spui nimic si ca ma privesti.
d'. Îmi imaginez ca astepti întrebarile mele.

d' b'. Asta evoca pentru mine pasivitatea surorii
mele care astepta sa fac totul în locul ei.
e'. Ma simt iritat de pasivitatea ta.
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B. Proces

Schema Cap. XIII B. Reînsupirea proiectiei pi a transferului

d' -b' Reînsu,irea proiectiei

Evenimentul

Trecutul traumatizant Introiectia

a' •• b' •• c'

d' ~e'
Proiectia Transferul

a •• b •• c
Prezentul Evenimentul Vad

actual

Din cincizeci de detalii posibile, Pierre "vede" tace
rea lui Cecile fara a vedea ochii ei albas;tri.

Si-o imagineaza "pasiva" s;inu admirativa, de exem
plu.

Aceasta privire "pasiva" reînvie amintirea surorii sale
care îl irita prin dependenta ei. Din aceasta, interpretea
za ca Cecile este pasiva. În consecinta, transfera asupra
ei iritarea care altadata era destinata surorii lui. Reînsu

s;irea înseamna a cons;tientiza, a abandona aceasta ima
gine si a o privi mai atent pe Cecile pentru a-i întâlni in
tentia, întrebând-o daca se simte dependenta sau
admirativa s;icare este semnificatia tacerii ei.

Reînsus;irea se realizeaza la doua niveluri: mai întâi
s;imai important, trebuie sa ne dam seama ca ceea ce
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"alegem" sa vedem si modul nostru de a interpreta vin
de la noi, apoi sa stim de unde anume vine: desi este eta
pa cea mai importanta în psihanaliza, mie mi se pare se
cundara. Nu este decât o interpretare printre altele si se
stie ca ele variaza dupa scoli: acelasi vis poate avea sem
nificatii diferite la Freud, Jung, Lacan sau Perls.

Daca îl întâlnesc pe noul meu sef (sau pe noul meu
analist) pentru prima data si îmi e frica de el, am de ales
între mai multe variante, constiente sau nu, voluntare
sau nu.

Pot
sa ramân blocat în frica mea,

- sa observ ca seamana cu tatal meu, care ma critica
întotdeauna,
sa ma tern ca îsi va da seama de mediocritate a
mea,
sa-mi fie frica sa nu ma critice precum tatal meu,

- sa interpretez ca proiectez asupra lui imaginea ta
talui meu si ca îmi transfer teama (complexul lui
Oedip).

Aceste "alegeri" întra în cadrul psihanalizei.
Pot de asemenea

sa observ ca nu face nimic ca sa ma înspaimânte,
sa-mi spun ca mi se face frica atunci când îl pri
vesc,

sa descifrez apoi când "ma înspaimânta" si când
nu,
sa-i spun ce îmi imaginez (ca ma va critica ... pre
cum tatal meu) si sa-I întreb daca este adevarat,

- sa-i arat teama mea de el, fara sa-I judec,
- sa ma informez daca si altii îl vad ca mine, autori-

tar,
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- sa-mi dau seama ca, cu cât îl privesc mai putin, cu
atât îl "vad" mai mult pe tatal meu,

- sa ma decid sa-I privesc mai în fata, ca el, fara sa-I
Jenez,

- sa-mi schimb comportamentul si sa ma implic mai
activ în conversatie,
sa ma concentrez asupra senzatiilor mele psihice
si asupra respiratiei,
sa evit "sa gândesc cu capul lui" imaginându-si ce
crede despre mine ..•

Aceste "alegeri", mai pragmatice, intra în cadrul Ges
talt-ului si al PNL-ului. Ele nu se concentreaza asupra
originii sau a cauzei. Cel putin asupra diagnosticului, si
mai ales asupra cautarii altor perspective (de Gestalt, de
mod de a vedea) si a strategiilor de comportament (iesi
rea din inhibitia actiunii si schimbarea în vederea înte
legerii în locul întelegerii intelectuale în vederea schim
barii).

C. Exercitiu practic

"Asta evoca pentru mine"

1. Demonstratie
CI 1 ---j- T +- CI 2

O (jucat de catre formator) îl roaga pe CII sa-I pri
veasca pe T si sa spuna:

1. Vad ... O corecteaza daca nu este un "vad" obiec
tiv.

2. Îmi imaginez ca tu ... O ajuta legarea lui "îmi ima
ginez" de "vad".
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3. Simt ca ... sau ma simt... O idem.

4. Asta evoca pentru mine cutare lucru din trecutul
meu.

Formatorul ajuta sa se vada daca evenimentul evo
cat a putut sa determine alegerea lui "vad" si a ceea
ce a urmat. De exemplu, daca Pierre a trait alaturi de
un tata sever, poate sa fie frapat de sprâncenele În
cruntate ale lui T si sa nu vada zâmbetul sau. Din ca
uza asta, poate sa si-l imagineze sever si sa i se faca
frica.

O face la fel cu CI 2.

Arata ca, la acelasi T, fiecare CI a "vazut" altceva, si-a
imaginat si a simtit ceva care corespundea. Îi întreaba pe
fiecare daca ceea ce au vazut are vreo importanta pen
tru viata lor prezenta si trecuta.

2. Exercitiu

În grup de patru. Fiecare Îsi alege rolul.
CII ~T~CI2

O dirijeaza la fel ca mai sus. Îl ajuta pe CII, apoi pe
CI 2, sa faca legatura Între 1, 2, 3 si 4. Întreaba daca 1
(ceea ce vede) are vreo importanta în viata sa si daca 4
(ceea ce evoca) a putut sa influenteze alegerea lui 1, apoi
a lui 2 (ce si-a imaginat) si a lui 3 (ce a simtit).

3. Observatii ale lui O
Îi ajuta pe fiecare CI sa vada pornind de la ce proiec

teaza si transfera asupra terapeutului. Îi Întreaba pe fie
care cum poate sa-si reînsuseasca ceea ce a proiectat si a
transferat. Reînsusirea este reluarea a ceea ce ne aparti
ne din ce am vazut, ne-am imaginat si am simtit privin
du-l pe celalalt.
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4. Evaluare în grup largit
Formatorul poate sa realizeze acum o varianta inte

resanta a acestui exercitiu în grup largit. Ea consista în a
cere unui voluntar sa vina sa se aseze în mijloc. El joaca
rolul terapeutului "neutru". Fiecare, jucând rolul clien
tului, vine în fata lui si spune 4 fraze.

Devine astfel usor de observat marea diversitate a ras
punsurilor si deci caracterul subiectiv al alegerilor obiec
tive. Si de evidentiat cât de mult un terapeut poate fi va
zut si apreciat diferit în functie de clientul pe care îl are
în fata.,

Urmeaza acum un moment important al procesului
terapeutic. Ramânere la aceste patru etape ale exercitiu
lui risca fixarea proiectiei si a transferului si deci favori
zarea trecutului fata de prezent si consolidarea nevrozei.
Terapia consista în reducerea ponderii proiectiei si a
transferului care întuneca întâlnire a actuala si relatia:
"Ce ma împiedica sa-I întâlnesc pe celalalt cu adevarat
si sa fiu în relatie cu el?" Asta corespunde destul de bine
ego-ului din spiritualitatile orientale. Formatorul poate
sa ceara subgrupurilor de patru sa se reformeze cu T în
centru, înconjurat de ceilalti trei: Jn liniste, îl priviti si
încercati sa identificati ceea ce vedeti mai întâi, adica
ceea ce «alegeti» sa vedeti. Sunteti sensibili la trasaturi
care va intereseaza, care evoca pentru voi o amintire sau
o emotie. Cui poate sa-i semene aceasta persoana. Daca
ati gasit pe cineva, revedeti amintirile care sunt legate
de acesta, caracterul lui, asemanarile cu persoanele din
fata voastra. Când reusiti sa asociati prezentul cu pro
priul trecut, abandonati proiectiile pe care le-ati desco
perit. Priviti-l bine pe acest T din mijloc. La nevoie, atin
geti-l, simtiti-i mirosul pentru a-l face mai prezent. Când
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sunteti gata, spuneti-i ce v-ati imaginat despre el. Ascul
tati-i cu atentie raspunsurile.

Vorbiti-i pentru a-l întâlni. Folositi-va organele de
simt: priviti, ascultati, atingeti, vorbiti, astea va aduc în
prezent, la întâlnirea cu celalalt care este din ce în ce mai
real 9i din ce în ce mai putin cum vi-l imaginati. Va re
însu9iti astfel în mod progresiv propriile proiectii si
transferuri. Puteti sa realizati de mai multe ori acest, ,
du-te-vino între proiectie si realitate.

D. Terapie si formare

Pentru clarificarea acestei etape a terapiei clientului,
mi se pare important ca terapeutul sa fie transparent si
sa accepte întrebarile 9i confruntarea.

Daca Pierre spune: "Îmi imaginez ca sunteti suparat
9i îmi e frica."

Analistul poate sa raspunda: - nimic
- "suparat?" este un

raspuns reflex "ro
gerian"

- "de ce?"

Gestaltistul: "Este adevarat, sunt suparat pe clientul
dinainte, ma scuzati daca este atât de evident, dar nu e
din cauza dumneavoastra ... dar, asta evoca ceva pentru
dumneavoastra sau cum vi se pare?" sau "sunt iritat ca
ati întârziat." Clientul este lamurit rapid: nu este decât
o proiectie.

Cu analistul, clientul ramâne în dubiu si nu poate
sa-9i clarifice daca este o proiectie sau chiar este reali ta
tea. În plus, "de ce-ul" îl face sa justifice mintal, iar asta
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nu este decât fumul de la focul constituit de sentiment,

poate teama.
Cu gestalistul, el are ocazia sa exerseze o calitate im

portanta a bunului comunicator: calibrarea (în PNL) te
rapeutului poate sa demonstreze daca, doar dupa mimi
ca lui, a ghicit corect. Daca s-a înselat, nu este o greseala.
Nu exista decât învatari. Poate sa învete sa-si corecteze
calibrarea. Asta ar fi imposibil daca ar fi culcat pe cana

pea. Apoi, poate sa afle daca asta influenteaza si cum
anume. În sfârsit, cum a învatat în trecut sa fie vulnera-, '
bil în fata cuiva care se supara?

Într-o relatie creatoare, fiecare este capabil

sa faca pasul urmator

atunci când celalalt este gata



CAPITOLUL XIV

Actiune transferentiala, ,
sau comportament transferential

Este comportamentul oricarei persoane, si în
special, al clientului, urmare a transferului
sau. Este comportamentul transferential. Tot

ceea ce preceda este invizibil pentru persoana din fata
sau pentru terapeut. Este de fapt imposibil de stiut ce
a "ales" persoana sa vada, ce si-a imaginat si ce a sim
tit, altfel decât prin privire, prin mimica sau prin mis
carile ei. Acestea se pot manifesta în fiecare etapa când
vede, îsi imagineaza sau simte, dar ele sunt deja ac
tiuni si comportamente. De altfel, ea priveste ceea ce îi
atrage atentia. Transferul îi dirijeaza privirea. Compor
tamente transferentiale mai explicite sunt apoi rapid
amestecate cu comportamente corecte, ne-transferen
tiale.

Exemplu: Cât este ora?
Ora zece. Comportament adecvat.
Ghiceste!Comportament transferential anodin, copi

lul interior atrage atentia asupra unui registru de joc sau
de seductie.
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Iar ti-ai uitat ceasul? Comportament transferential
agresiv: intoleranta, repro~.

Freud vorbe~te putin despre comportamentul trans
ferential.

Cu toate acestea, terapeutul nu poate sa perceapa
transferul, sentimentul transferential. Nu poate sa îl per
ceapa decât atunci când se traduce printr-o mi~care: o
privire, o mimica, o reactie, un cuvânt, o fraza sau o mi~
care mai explicita. Actiunea transferentiala sau compor
tamentul transferential deschid u~a ~i clarifica transfe
rul. Asta poate sa faca parte din ceea ce Freud include în
"punerea în actiune" (care nu trebuie confundata cu tre
cerea la act, care nu este decât o manifestare extrema a
transferului).

A. Exemplu simplu: "Walda ma abandoneaza"

La o serata, Jacques o cunoa~te pe Walda. Îi treze~te
interesul. Mai târziu, o vede dansând cu Lucien. Îsi ima-,
gineaza ea nu e interesata de el. Se simte deceptionat ~i
se duce sa o invite pe Claire. Este foarte sensibil la recu
noa~tere si la abandon încât fuge, ceea ce îl face de nea
tins. Walda, de fapt impresionata de el, îl pierde din ve
dere dar, mai tenace, îl regase~te ... din fericire. Proiectia
lui este ideea ca ea pleaca, neinteresata, transferul este
sentimentul de abandon iar actiunea (comportamentul
sau transferential) este fuga amestecata cu iritare si raz
bunare. Ea este de altfel surprinsa de raceala lui subita.
Doar în acest-stadiu al comportamentului transferential
poate sa înceapa sa-si dea seama ca un transfer a avut
loc, dar care? Tenacitatea îi va da raspunsul: "Te cautam
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~i ma speriasem la ideea ca nu o sa te mai vad!" "Si eu,
care credeam ca ma eviti!",

B. Proces

Schema Cap. XIV B Actiunea clientului ca urmare a trans

ferului

Trecuhll Evenimentul Introiectia
traumatizant

a'--" b'--'C'>
f'

d' ~ e' ~ Actiune ."

Proiectie Tran ~ansferentiaia

• ,d --.. e. ~ Actiune
~ b ~ c" imi Sunt adecvata~rezen(ui Evenimentul Vad imaginezactual

Vad ... pe Walda plecând.
Îmi imaginez ... ca nu o interesez.

Ma simt. .. abandonat.

Fug.
Abia acum, în acest stadiu, când apare actiunea trans

ferentiala, î~i da seama cel din fata noastra ca ceva e ciu
dat. Walda, privindu-l cum pleaca, este uimita sa-I vada
interesat la început ~i apoi cum o respinge. Nu a putut
sa remarce nimic din proiectia ~i transferul lui. Doar în
momentul actiunii transferentiale care urmeaza poate
aparea conflictul sau amenintarea la adresa relatiei. Daca
Walda ar fi fost sensibila la abandon sau doar indiferen

ta, povestea lor s-ar fi oprit acolo, fara urmari. Ar fi ple
cat ~i ea. Doar când actiunea transferentiala se manifes-
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teaza, interlocutorul poate sa ghiceasca transferul care a
precedat-o.

Terapeutul se afla cel mai des în aceasta pozitie. Doar
când apare comportamentul transferential al clientului
el poate sa caute transferul subiacent, care urmeaza ca
rei proiectii, care vine de la ce obiect, persoana, model
sau principiu introiectate.

În modelul "Eveniment traumatizant din trecut - in

troiectat, apoi - proiectat, dezvoltând un - transfer,
apoi un - comportament transferential", clientul mer
ge înainte fara sa fie foarte constient de primele etape.
Terapeutul este obligat sa faca drumul invers pentru ca
el nu poate percepe decât ultima etapa si trebuie sa ghi
ceasca ce a precedat-o, verificând progresiv.

C. Exercitiu:
Vad... Î~i imaginez ... Simt ... Si vreau sa...

1. Demonstratie

CI 1 ~ T ~ CI 2 O Observator jucat de catre for
mator

CII îl priveste pe T si îi spune: vad cutare lucru la
tine

Îmi imaginez despre
asta ca tu-

Simt, pornind de la
asta, ca eu - (sau
ma simt-)
Din cauza asta,
vreau sa spun ca
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mi-e frica de tine

(vorbitul este o ac
tiune)
Sau ca vreau sa ma

retrag
CI 2 face la fel, pe cât posibil plecând de la acelasi

"vad" si "îmi imaginez". Putem astfel sa apreciem ca,
chiar pornind de la acelasi transfer, se poate actiona di
ferit.

O vegheaza ca nivelul fiecarei fraze sa fie respectat.

2. Exercitiu. Idem

3. Observatii

Fiecare Ci descrie procesul interior care îl face sa aiba,
plecând de la un acelasi "vad", un transfer si o actiune
transferentiala diferite. O îl ajuta pe fiecare Ci sa-si iden
tifice transferuL

4. Evaluare

Formatorul faciliteaza întelegerea exacta a diferitelor
nivele.

5. Comentarii

În acest caz, totul pare clar (în masura în care clientul
enumera cu voce tare ceea ce crede în interior sau chiar

lucrurile de care nici nu este constient). În acest timp, te
rapeutul are deja instrumentele pentru a încerca sa iden
tifice ce se întâmpla, câteodata chiar inconstient, la clien
tul sau si asta pornind de la expresiile particulare ale
placerii, fricii sau dezgustului sau de la miscarile subti
le. Privirea în sus ne indica faptul ca se afla în contact cu
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o imagine vizuala, în lateral cu sunete sau cu cuvinte, în
jos cu miscari, senzatii, la stânga, cu trecutul, cu aminti
rile, iar la dreapta, cu viitorul, cu creativitatea, cu pro
iectele. Aceste reactii minore pot fi deja niste comporta
mente transferentiale.

Puteti, în acest stadiu, sa reluati anumite exercitii de
la Cap. IV C: "Sa ne gândim la cineva" sau "Sa-I desco
perim pe celalalt." Puteti sa-I rugati pe CI sa se gândeas
ca la o persoana importanta pentru el si sa ghiciti ce sen
timente evoca acea persoana.

D. Terapie si formare

În fond, daca nu ar fi decât introiectia, proiectia si
transferul, totul ar merge bine. Doar atunci când apare
comportamentul transferential apare si problema. Dar
aceasta etapa este necesara pentru a aborda si a rezolva
si proiectia si transferul. În acest stadiu, activitatea tera
peutica se concentreaza asupra a trei puncte: origine,
constientizarea, schimbarea comportamentului. Dar pro
cesul de urmat poate fi diferit în functie de formatia si
de scoala terapeutica respectiva. Sa precizam ca nici un
proces nu este realitatea ci doar o reprezentare a aceste
ia. În cele ce urmeaza, 1 descrie cauza trecuta, 2 compor
tamentul actual si 3 tratamentul care poate fi aplicat ul
terior.

Model medical. Urmeaza un proces logic mai "isto
ric": 1 (înainte), 2 (în timpul), 3 (dupa)

1. Etiologia sau cauza: introiectie - proiectie 
transfer.
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2. Simptome: comportament patologic. Nici o terapie
fara diagnostic.

3. Tratament: medical sau psihoterapie.

Model analitic

2. Constientizarea comportamentului nepotrivit, al
proiectiei si al transferului.

1. Origine: de unde vine; care este introiectia?
3. Terapie: cum sa se schimbe? Abordare redusa?

Constientizarea este suficienta pentru a produce
schimbarea.

Model pragmatic influentat de Gestalt, PNL si terapi
ile scurte.

3. Terapie: Când ceva nu merge bine, schimbati-va
comportamentul (PNL),
abandonarea "solutiilor verificate" care fixeaza
problema (Terapiile scurte),
schimbarea initiala permite o mai buna întelegere
ulterioara (Gestalt).

2. Constientizarea comportamentului transferential
nepotrivit: a ne da seama ca nu suntem în fata re
alitatii celuilalt si ca doar repetam un scenariu mai
vechi si nesatisfacator si ca e ceva care trebuie
schimbat pentru a obtine un rezultat mai bun pen
tru sine si pentru celalalt. Aceasta etapa e deja se
cundara: multe schimbari apar chiar si fara aceas
ta constientizare.

1. Origine: cea mai mare parte a comportamentelor
noastre nesatisfacatoare nu decurg dintr-o con
stientizare a proiectiilor si a transferurilor noastre
si, cu atât mai putin, a introiectiilor.
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PNL porneste de la 2 "starea problema", fara a insis
ta prea mult asupra ei, pentru a se concentra asupra 3
"starea dorita" sau "obiectul de urmat", cautând resur

sele interioare de care dispune persoana si dezvoltând
mai ales comportamentele alternative care permit obti
nerea acelorasi rezultate. Cautarea sursei nu este stimu-I

lata.

E. Actiune eficace satisfacatoare,
inhibarea actiunii si stres

Avem nevoie de dragoste (sa iubim si sa fim iubiti),
de recunoastere (sa fim apreciati, sa capatam atentia unei
persoane, interesul, schimbul de care avem nevoie, de
afirmare, de libertate).

Actiunea eficace este cea care ne aduce un raspuns sa
tisfacator la aceste nevoi. Ea consolideaza în creier siste

mul activator al actiunii: recompensa faciliteaza sau sti
muleaza actiunea urmatoare.,

Când un obstacol ne împiedica sa obtinem ceea ce
dorim, putem sa renuntam sau sa luptam. Acest obsta
col poate fi exterior: altcineva doreste aceeasi persoana
sau acelasi obiect, sau o interdictie actuala, o piedica
oarecare, distanta sau timpul. Acest obstacol poate fi
interior: interdictii mai vechi, norme, introiectii dar si
ignoranta, incompetenta etc. Obstacolele interioare sunt
de departe mai inhibante, maipatogene si mai dureroa
se decât cele exterioare, cel putin în conditiile medii de
viata. Daca cineva nu obtine aceeasi masina ca vecinul
sau sau pe femeia frumoasa pe care si-o doreste, sufe
rinta nu vine atât din cauza lipsei ci din cauza atasa-
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mentului de ceea ce îi lipseste. Multor persoane le lip
seste câte ceva, unii sufera din cauza asta, altii sunt fe
riciti. Atasamentul este dependenta în raport cu nevoi
le mele: masina înseamna libertate sau te iubesc, deci
traiesc, am nevoie sa te iubesc pentru a fi fericit.
Nonatasarea este mai degraba: sa ma bucur de masina
mea fara sa mai depind de ea sau "nu mai am nevoie
de tine, este minunat sa traim în doi". Buddha spunea
deja: "Atasamentul este cauza tuturor suferintelor".
Dependenta priveste exteriorul: sufar daca masina mea
este în pana sau "ma iubesti deci traiesc", sunt depen
dent de iubirea ta pentru a fi fericit.

Simonton (A vindeca invers si împotriva tuturor. Edi
tura Epi, Paris, 1985) face corect distinctia între eveni
ment, agentul stresant si stresul interior care este raspun
sul nostru personal.

Exemplu: Prima conferinta anuntata este anulata.
Robert: Dragut, voi putea sa beau o cafea cu Jacque-

line.

Jacqueline: Aoleu, iar se va tine Robert dupa mine.
Pierre este suparat pe organizatori.
Francine propune sa se continue programul sau sa se

discute despre subiectul anuntat.
Stresul apare în functie de vulnerabilitatea noastra la

frustrare sau la invadare, de neputinta noastra de a ac
cepta evenimente neprevazute sau de a crea comporta
mente alternative. Acestea sunt puncte slabe prealabile
evenimentului stresant, modele de comportament intro
iectate pe care le proiectam sau le transferam în situatii
noi.

Fara a minimaliza cauzele organice, Simonton spu
ne ca stresul este principalul responsabil psihologic
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de cancer. "Credem ca adesea cancerul este indiciul

altor probleme din viata bolnavului, agravate de un
stres care a aparut cu sase - optsprezece luni înain
te de aparitia cancerului." (p. 12) Laborit (Inhibitia ac
tiunii, Masson, Paris, 1980) merge în aceeasi directie:
"Inhibitia actiunii, care apare atunci când actiune a efi
cace este imposibila, faciliteaza angoasa, depresia,
maladiile psihosomatice, maladiile infectioase, toxi
comaniile, bolile cronice, cancerul si îmbatrânirea."
(p. 140)

Iata o metoda interesanta pentru a simti diferenta din
tre agentul stresant si stresul interior. Anim un grup Si
monton centrat pe maladiile somatice. Îi rog pe partici
panti: "Observati ceea ce veti simti pe parcursul acestei
experiente; voi fi pentru fiecare dintre voi un agent stre
sant, acelasi pentru toata lumea". Trec prin fata fiecaru
ia si îl privesc în ochi 5 secunde. E deja prea mult. Dupa
exercitiu reactiile sunt amestecate: mi-a fost frica de tine,
credeam ca ma vei lovi, mi-era frica sa nu tipi, mi-a pla
cut privirea ta, a fost agreabil, n-am simtit nimic. Dupa
cum se vede, persoana îsi creeaza raspunsul agreabil sau
stresant.

O alta experienta consista în a cere grupului sa în
chida ochii. Trec prin fata fiecaruia cu o oglinda si îi cer
sa deschida ochii. Reactii diverse: mi-era frica ca-mi ve
nea rândul, a fost chiar neasteptat, nu eram frumos, am
fost usurat, mi-a placut sa ma vad, esti glumet, eram
nelinistit cum sunt eu de obicei. Si aici, agentul stresant
este de fapt neutru. Raspunsul interior poate fi confor
tabil sau poate constitui un stres pe care raspunsul îl
creeaza. Ne inventam singuri stresuL Noi suntem res
ponsabili de eL
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F.Punere în actiune si trecere la act, ,

1° Trecere la act în psihanaliza
"Fapt prin care subiectul, sub influenta dorintelor si

a fantasmelor sale inconstiente, le traieste în prezent cu
un sentiment al acuitatii cu atât mai viu cu cât nu îi cu
noaste originea si caracterul repetitiv ... este repetitia în
transfer pe care Freud o numeste cel mai adesea punere
în actiune ... termenul de agieren .. , comporta un echivoc
care este chiar cel al conceptiei lui Freud: el confunda
ceea ce, în transfer, este actualizare si recursul la actiunea

motrice, care nu este în mod necesar implicata în trans
fer." (Laplanche)

Este de fapt un mecanism de aparare, o rezistenta la
contactul adecvat cu propriile nevoi si cu ale celuilalt.
Nu trebuie confundata cu punerea în actiune în scop clar
terapeutic. În viata, ca în terapiile verbale, suntem obli
gati sa reflectam "asupra" dificultatii de a rezolva si a
mijloacelor pentru a ne îndeplini scopurile. Dar aceste
solutii nu sunt decât mentalizate. Punerea în actiune nici, ,
nu este luata în considerare. Astfel psihanaliza o con
damna, confundând-o cu trecerea la act.

A lucra doar asupra mentalului poate fi comparat cu
o discutie cu antrenorul de fotbal (care, în psihanaliza,
v-ar lasa sa descoperiti, cu neutralitatea lui binevoitoa
re, cum sa va îmbunatatiti performantele, stând culcat
pe canapea) sau cu echipa voastra despre strategiile
schimbarii (terapie verbala de grup).

2° Punerea în actiune în PNL
În transa usoara, persoana este invitata sa vizualize

ze actiune a sau comportamentul dorit si astfel sa o înre-
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gistreze într-un pre-program gata de actiune, pe teren,
atunci când va veni momentul. Este mai degraba corpo
ral (vizual, auditiv, senzitiv si kinestetic) si emotional de
cât mintal. Asta constituie o activitate intermediara în

tre activitatea mentala si punerea în actiune. În acest caz,
sunteti deja într-o pozitie mai activa, comparabila cu cea
a unui spectator TV care reactioneaza corporal la spec
tacolul echipei sale favorite.

3° Punerea în actiune în Gestalt
Este mai ales un procedeu terapeutic. În loc sa reflec

teze la cauze sau sa interpreteze mintal, ca în grupurile
verbale, clientul este invitat sa creeze si sa realizeze o ac
tiune integrata în cautarea unei iesiri. Astfel, actiunea
vine sa completeze si sa consolideze cautarea "despre ... "

Sa nu uitam dubla semnificatie a punerii în actiune:
actual (a retrai aici si acum evenimentul trecut de care e
vorba) si actiune (antrenament pentru un nou compor
tament).

Exemplul lui John este potrivit deoarece acopera o pe
rioada analitica si una de Gestalt. Desi de obicei era fi
del, se simtea în mod regulat atras de femei, învinovatit
si câteodata deprimat ca nu putea sa gaseasca o rezolva
re a ceea ce el numea nevoia lui de libertate. Suferea ca

nu poate sa creeze relatii de amicitie pentru ca daca vor
bea deschis despre asemenea nevoi ajungea rapid la in
timitate sexuala. Vorbea despre asta în psihanaliza sa pe
care a terminat-o dupa 7 ani la recomandarea analistu
lui sau, fara ca el sa o ceara ... si fara a gasi o rezolvare
pentru problema lui.

Tensiunea dintre el si sotia lui este câteodata mare,
deoarece ea îl acuza, îl învinovateste si îsi ia pe as-
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cuns un amant, ceea ce el nu va afla decât mult mai
târziu.

Se duce sa faca o saptamâna de Gestalt în California.
Dupa cum a prevazut si, partial, a cautat, este atras de o
femeie pe care nu o vede decât în grup. Animatorul îl
observa si îi propune sa vina sa vorbeasca în mijloc:
"Mi-e frica ... De obicei, sunt atras de catre femeile fru

moase ... Si simt atractia asta pentru tine ... nu am în
draznit niciodata sa vorbesc atât de deschis unei femei. ..

si îti multumesc ca ma asculti." Animatorul îi cere sa o
ia de mâini, sa o priveasca în ochi si sa-i spuna ce sim
te. "Înca din ziua a doua, m-am simtit atras, te privesc
des de atunci ... Cred ca încep sa ma îndragostesc de
tine ... dar, mi-e frica ... frica de faptul ca tu ai putea sa nu
ma iubesti sau sa ma respingi." Lara este invitata sa ras
punda: "Si mie mi-e frica, sunt confuza pentru ca te
apreciez mult dar nu sunt atât de atrasa de tine." Decep
tionat si linistit în acelasi timp, John, stimulat de catre
animator, sfârseste prin a-i spune: "Vreau sa te cuprind
tandru în brate, daca esti de acord". Se îmbratiseaza în
delung iar grupul îi înconjoara, fredonând cântecullui
Lara. Se asaza apoi în grup, tinându-se de mâini. Invitat
sa-si prezinte feed-back-ul, el spune: "Este un moment
foarte important pentru mine. Nu am îndraznit nicioda
ta sa-i vorbesc astfel unei femei. Cu morala mea, cre
deam ca o sa trec direct la actul sexual si iata ca m-am li

nistit. Îmi imaginam ca toata morala mea o sa dispara si
iata ca înca o mai iubesc pe sotia mea." Aceasta activita
te a durat între 30 si 40 de minute. Nu a mai revazut-o
dar a decis ca, în saptamânile urmatoare sa-si exploreze
si sa-si respecte nevoile. S-a întâlnit cu mai multe prie
tene înainte de a avea o amanta. În aceeasi perioada, a
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observat schimbari importante în viata lui: mai putina
autoritate cu copiii lui, mai multa toleranta, mai putina
dogma în credintele sale, anticonformism si mai multa
fericire.

Vine în reuniuni de grup la mine atunci când simte
nevoia. Viata lui a fost agitata timp de câtiva ani dar este
foarte satisfacut de rezultat: mai creativ, din punct de ve
dere profesional, mai bun cu copiii lui, mai dezvoltat se
xual si mai putin obsedat pe acest plan dupa un divort
pe care îl considera o decizie înteleapta. Am încercat sa
întelegem ce s-a întâmplat.

În timpul perioadei analitice, problema abordata des
nu a evoluat. Vorbea despre ea cu mentalul lui si nu ga
sea nici o rezolvare. Nevoia ramânea într-un plan se
cund, fara raspuns. John ramânea rigid în diferite sec
toare ale vietii fara sa fie constient de asta. Nevoia ajunge
în prim-plan: animatorul îl face sa se confrunte cu sen
timentul sau si cu Lara. Îi exprima verbal si corporal do
rinta: prima punere în actiune. Recunoscut de catre Lara
si sustinut de grup, se simte mai putin vinovat. În luni
le care urmeaza, îsi negociaza în interior ezitarea între
dorinta, fidelitate si vina, vorbeste despre asta cu sotia
lui, cu copiii, cu prietenii si cu prietenele, nu se mai sim
te vinovat ci mai degraba liber, exploreaza încetul cu în
cetul si se simte din ce în ce mai satisfacut si mai fericit.

Experimentarea i-a permis sa iasa din impasul uzurii
mentale întretinuta de educatia sa, de religie si de psih
analiza. În loc sa ramâna dependent de nevoile parinti
lor sai, a intrat mai adânc în contact cu nevoia sa. A pu
tut sa exploreze aici si acum în grup ceea ce poate sa i se
întâmple când îsi realizeaza partial dorinta. Experimen
tând, îsi largeste posibilitatile hotarând mai târziu ce va
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face cu asta. Învatarea unor noi comportamente necesi
ta actionare si explorarea unor noi experiente pentru a
aduce la zi nevoile confuze sau necunoscute si pentru a
le recunoaste la lumina zilei.

Putem sa fim surprinsi de rezultatul "imoral" care
a produs sau facilitat despartirea cuplului. Terapeutul
poate fi activ sau directiv în ce priveste forma (largi
rea alegerilor posibile), dar nu si în ce priveste fondul
(respectarea propriilor nevoi ca si ale celuilalt). Tera
peutul nu l-a învinovatit si nici încurajat în vreo direc
tie. Grupul nu a adus o aprobare, ci si-a manifestat su
portul pentru cautarea sa. John si-a deschis larg
orizontul si a vorbit mult despre el în jurul lui, ceea ce
înainte nu facea deloc. În fine, a tine cont de nevoile,
sotiei nu înseamna a si le reprima pe ale sale: a se simti
recunoscut, acceptat si exonerat de vina sa disparuta
dupa divort.

Un alt exemplu de trecere la act, foarte reprimat în
psihanaliza: Karl vrea sa atinga o femeie dorita. În Ges
talt, este propusa o punere în actiune a unui sentiment
care permite exprimarea diferentei între temerile origi
nale si relatia actuala. Karl s-a simtit respins de mama
lui si îi e frica de ea. Face la fel si cu alte femei, precum
Sonia si Therese, dar în acelasi timp le doreste. Prin pu
nerea în actiune a sentimentelor sale, Karl poate fi lamu
rit despre proiectiile sale. Poate sa-si dea seama ca nu
sunt necesare neîncrederea, suferinta sau seductia pen
tru a aborda o femeie ci ca poate sa stabileasca o relatie
mai simpla si mai directa, descarcata de sentimente mai
vechi pe care le reproduce în transfer si proiectie. Aceas
ta actualizare îi permite sa verifice inutilitatea prezenta
a temerilor din trecut.
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Aceasta explicatie îi poate fi propusa persoanei în ca
uza: ea o accepta sau o refuza. Este un mod de a recu
noaste ritmul propriu al constientizarii. Repetarea senti
mentelor de altadata fara experimentare, împiedica
trairea unei relatii satisfacatoare.

Despre trecerea la act, Freud precizeaza: "Subiectul,
sub influenta dorintelor si fantasmelor sale inconstien-I I I ,

te, le traieste în prezent cu un sentiment de actualitate
cu atât mai viu cu cât nu le cunoaste originea si caracte
rul repetitiv." Doua aspecte trebuie luate în considerare:
actualizarea si actiunea motrice.

Pentru Karl, actualizarea exista: de obicei nu are În
credere în femei, fara sa stie ca de fapt este vorba despre
mama lui. Fara sa stie, problema continua sa apara în
mod inadecvat. Nu este suficient sa-i spui, ca în psihana
liza: "Trecerea la act, adica punerea în actiune a fantas
mei, trebuie evitata (era sa spun interzisa)". În acest caz,
Karl va ramâne cu "trecerea la act"(ualizare) în perma
nenta. Va continua actualizarea viziunii sale neîncreza
toare despre femei. În Gestalt îl ajut, mai întâi, sa-si ac
tualizeze dorinta sau teama: "E corect sa nu am
încredere în Sonia, la fel cum faceam cu mama mea."

Într-o a doua etapa, îl fac sa-si puna frica în "actiu
ne motrice": ,,0 îmbratisez pe Sonia ca pe mama mea".
Este trecerea la actul tipic. Progresând, Karl poate sa o
întâlneasca pe Therese, pe care o prefera ca femeie, si
poate sa o faca tinând cont de sentimentele lor actua
le: ale sale, cel care o doreste, si ale Theresei, care se
simte bine cu el. Aceasta punere în actiune, luând-o
tandru în brate în prezent, îi da în sfârsit ocazia de a
iesi din re-"trecerea la act"(ualizarea repetitiva) din tre
cut. Specificul nevrozei este de a se folosi de trecut
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("mama nu ma iubeste") pentru a justifica prezentul
inadecvat ("femeile nu ma iubesc, nu am încredere în
ele"). Nu este patologic sa o mângâie pe Sonia, nici
chiar sa faca dragoste cu ea, ci sa continue sa o vada
sau sa o îmbratiseze ca pe o mama de care trebuie sa
te temi. Poate sa treaca la actiunea luminata pentru a
iesi din" trecerea la act" orb si repetat. Aceasta con
stientizare, foarte rapida aici, ar dura luni întregi în
psihanaliza, unde s-ar derula doar la un nivel ideatic.
În Gestalt, sentimentele, reflexele celorlalte membre si
experimentarea concreta a trairii contribuie la terape
utizarea activitatii, adica la aducerea unei schimbari în
comportamentul lui Karl. Psihanaliza ar fi mai diag
nostica, mai lenta, mai pasiva.

Punerea în actiune într-un grup este acceptata dar
limitata (sa nu-l ranesti, nici sa-I fortezi pe celalalt) sau
simbolizata (sa te bati cu baloane de sapun sau sa lo
vesti o perna cu o racheta de tenis). Îmi dau seama în
acelasi timp ca, în calitate de terapeut, propun ampli
ficarea a ceea ce percep sau evoc. Totusi, provoc câte
odata fara sa-mi dau seama ceea ce îmi imaginez sau
doresc. Începând de acum, Karl poate sa experimente
ze si îl învit sa observe în mod autentic ceea ce se în
tâmpla cu el, în realitate, în opozitie cu ceea ce se teme
sau ceea ce provoc eu. În fine, în mod regulat, invit
grupul sa reactioneze, ceea ce îmi serveste drept con
trol. Participantii nu vor ezita sa sublinieze daca induc
prea mult si infantilizez astfel persoana, facând-o ast
fel dependenta.

Sa remarcam de asemenea ca, în Gestalt ca si în ana
liza tranzactionala, experimentarea permite accelera
rea diagnosticului. Karl poate sa-si dea seama mai re-
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pede de sentimentele sale adevarate, debarasate de ele
mente transferentiale, sa-si verifice mai bine proiectii
le asupra celuilalt si sa cunoasca cu adevarat ceea ce
simt Sonia sau Therese despre el, sa descopere ceea ce
este în mod real bine pentru el mai degraba decât ce a
fost învatat ca e bine sau rau. Este interesant de con
statat de asemenea ca, în Gestalt, pot sa lucrez cu Karl
fara sa îl cunosc si fara sa-i stiu nimic din trecut ... Am
început de la sentimentul de ura pe care-l simte fata de
mama lui; nu am nevoie de un diagnostic sau de o
anamneza ca în psihanaliza. Pot sa lucrez direct asu
pra sentimentului sau prezent. Totusi, înca din prime
le minute, abordez un obiectiv: ceea ce el decide sa
schimbe si cum. Vrea sa reuseasca sa schimbe afectiu
ne fara se recurga la comportamente distructive sau
neautentice. Daca clientul nu este decis sa se schimbe,
nu încep sa lucrez cu el, sau daca îmi dau seama de
asta, ma opresc subliniind inactivitatea sa si manipu
larea activanta a terapeutului. În sfârsit, sa semnalam
ca Karl, care avea treizeci si doi de ani, s-a casatorit un
an mai târziu. A putut sa stabileasca o relatie destul de
armonioasa cu sotia lui, temându-se totusi câteodata
sa nu fie invadat, dorind de exemplu ca ea sa lucreze
mai mult în exterior si simtindu-se cu usurinta înghi
tit, când ea sta prea mult acasa. Sotia lui are o forta
egala. Viata lor în doi lasa putin loc neîncrederii si per
secutiilor; este scutita de seductie.

Simt ca ma privesc de asemenea si punerea în actiu
ne, si pasivitatea. Ma repliez spre pasivitate, interpreta
re/ neutralitate/ si ascultare confuza/ adica spre atitudi
nea psihanalitica, atunci când relatia este mai saraca,
atunci când am în fata mea pe cineva care îsi povestes-
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te abundent toata viata si continua sa caute ce ar putea
sa-mi mai spuna pentru a completa informatiile, când
persoana vorbeste la un nivel intelectual si se implica
putin din punct de vedere emotional, când reactionea
za scazut la ceea ce examinez, când îsi mobilizeaza pu
tin corpul si sentimentele, când ezita sa experimenteze
noi comportamente în terapie si în viata de zi cu zi. În
fond, când persoana ma intereseaza putin si când sunt
lipsit de mijloace în fata ei, redevin psihanalist, prin pa
sivitate.

Din contra, simt ca redevin gestualtist atunci când am
în fata mea pe cineva care simte, traieste, care ma prives
te, si îsi mobilizeaza corpul si emotiile, care cauta si ex
perimenteaza, care actioneaza si reactioneaza. Atunci re
actionez si eu, îmi exprim emotiile, interpretez mai putin
sau doar dupa sedinta implicându-ma, ma trezesc, tra
iesc, privesc, ating, propun puneri în actiune, folosesc
respiratia, relaxare a, psihodrama, expresia corporala,
meditatia. Pe scurt ma pun în actiune si încerc puneri în
actiune sau treceri la act(iune). Punerea în act poate de
asemenea sa se realizeze în jurul unui vis în care cel care
viseaza este invitat sa joace el însusi diferite roluri sau
elemente ale visului sau care sunt chiar parti din el. Sau
mai mult, amplific una din trasaturile sale de caracter:
furii frecvente sau politeti excesive. Sau dificultatea lui
continua de a alege între doua variante opuse. Sau îl in
vit sa faca un tur al grupului exprimându-i fiecare sen
timentul sau: în fata ta, (ma) simt. ..

Ultima comparatie, aici sunteti pe un teren de antre
nament cu coechipieri ocazionali care va dau ocazia sa
încercati toate loviturile fara risc si sa va integrati mai
bine gesturile si reflexele înaintea meciului vietii voastre.
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Cu cât trecerea la act este un comportament transfe
rential si îsi gaseste locul în acest capitol, cu atât pune
rea în actiune nu e la locul ei si ar trebui sa apara în
Cap. VI (Actiune) sau VII (Relatie actuala). Pentru a
evita confuzia si a clarifica diferentele, le-am prezentat
împreuna.

4° Joc de roluri în psihodrama
La început, persoana îsi joaca propriul rol într-o sce

na dureroasa din trecutul ei si alege în grup cine va juca
celelalte roluri: tatal, mama, profesorul etc. Rejucând sce
na, poate sa retraiasca emotiile uitate, sa-si încheie supa
rarile neterminate, sa-si vada cu alti ochi povestea vietii
si astfel, ulterior, sa-si amelioreze relatiile. În Gestalt,
emotiile apar mai ales din improvizatiile clientului care,
în plus, nu sunt deviate de catre interventiile câteodata
centrifuge ale partenerilor de joc.

5° Acting în bioenergie
Exprimarea mâniei pe mama lovind o perna si stri

gând poate linisti în viata reala. Moreno (psihodrama) si
Reich (bioenergie) au fost, alaturi de Freud, principalii
inspiratori ai lui Perls (Gestalt).

6° Hiperventilatia
Utilizata în rebirth si în terapia transpersonala, ea

dezvolta stari modificate ale constiintei care permit
abreactii emotionale cu efecte terapeutice.

Dupa cum se poate vedea, multe metode pun în joc
diverse forme de "punere în actiune", care, conform pa
rerii numerosilor utilizatori, dau adesea efecte rapide si
surprinzatoare.
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G. Femeia-obiect - femeia-subiect

Femeia-obiect "vede" sau alege barbati puternici. Ea
si-i imagineaza dominatori. Se simte dominata sau do
minabila (transfer) si asteapta mai mult sau mai putin
pasiv: "Ce vrea barbatul acesta de la mine?" (comporta
ment transferential). Schema comparativa de mai jos nu
este decât o ipoteza elaborata dupa mai multe grupuri
despre dragoste si sexualitate ,si care descrie mai multe
femei.

FEMEIE-OBIECT
COPILARIE Ce vrea tatal meu

(sau mama mea)
de la mine

Copil obiect al
tatalui sau al mamei.

(Gânde~te-te la ceilalti!)
Pozitia de proiectie.

Nu ma iubesc.
Heterocentrata.

FEMEIE-SUBIECT

Fata iubita pentru ea însa~i

Copil-subiect

Pozitie de recentrare,
de introspectie

Ma iubesc. Autocentrata

VÎRSTA
ADULTA

Ce vrea barbatul acesta
de la mine?

Femeie-obiect

(al dorintei barbatului)
Propria chiria~a

Obligatii-datorii
fata de barbati

Pastrarea fatadei,
frica ascunsa

Ce vreau cu barbatul
acesta?

Femeie-subiect

(al dorintei sale)
Propria proprietara.

Care sunt nevoile mele?

Recentrare asupra senzatii
lor mele ~i asupra
corpului meu
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Din cauza celorlalti eu ... Ce se întâmpla în mine?

Vinovata

Ce au facut parintii
mei din mine?

Pozitia salvatorului

Responsabila

Ce fac cu ce au tacut
parintii mei din mine?

Pozitia de putere

Acest tabel comparativ este valabil si în cazul barba
tilor dar este adevarat ca barbatul-obiect este mai rar în
tâlnit.

Dupa aceasta activitate, Francine, de 50 de ani, este
surprinsa sa descopere: "În fata unui barbat, nu m-am
întrebat niciodata: ce astept eu de la el?" Am rugat-o
atunci sa treaca prin fata fiecarui barbat si sa-i spuna o
fraza care începe cu "Ce astept eu de la tine este ... "

H. Obiceiuri, traditii, ritualuri:
Comportamente transferentiale ?

Prin obiceiuri se întelege ceea ce faceti în fiecare zi, ca
de exemplu va sculati la ora fixa, va îmbracati într-un
anumit fel, abordati pe cineva întrebându-l ce mai face,
va asezati în fata televizorului când nu aveti ce face, spu
neti primul "buna ziua" daca sunteti mai tânar etc.

Obiceiurile pot usura viata evitând nevoia de a inven
ta întotdeauna actiuni regula te. Aranjarea bucatariei în
tr-un anumit fel va permite sa regasiti repede ce cautati
la mesele urmatoare.

În schimb, anumite obiceiuri pot fi paralizante: a-i
conduce pe copii la scoala sau la gara din apropiere îi
face neajutorati atunci când masina este în pana, cre-
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eaza O dependenta evitabila, transforma mama în ~o
fer de taxi. Daca animatorul va cere sa va priviti inter
locutorul în fata, în ochi, iar dumneavoastra îi raspun
deti ca nu sunteti obi~nuit, pierdeti o ocazie de
schimbare ~i de cre~tere. Daca nu suportati ca partene
rul sa manânce cu mâna sau cel mic sa se balanseze cu

scaunul, înseamna ca dati prioritate celor care v-au
educat (trecutului) în defavoarea apropiatilor (prezen
tului).

Obi~nuinta consta în a da prioritate trecutului în fata
prezentului. Acest trecut constituie câteodata o învata
tura utilizabila în prezent, câteodata un model introiec
tat altadata, aplicat într-o situatie prezenta într-un mod
necorespunzator ~icare aduce un rezultat nesatisfacator
în raport cu obiectivul propus. Am dat exemple mai sus.
Când trecutul este o învatatura adecvata în situatia pre
zenta, atunci prioritatea este data prezentului. În acel
moment, creierul cauta foarte rapid în rezervele sale de
circuite imprimate cel mai bun raspuns aplicabil situa
tiei prezente. Se vorbe~te deci despre obi~nuinta atunci
când un raspuns învatat e~ueaza la repetitie, semn ca co
nexiunea cu prezentul, capacitatea de adaptare ~icreati
vitatea sunt insuficiente. Recadem în lucrurile cunoscu

te ~i în rutina în loc sa mergem spre necunoscut si spre
creativitate. Unele obiceiuri anodine pot sa creeze depen
dente si sa provoace suferinte, frustrari si irita tii daca
sunt împiedicate iar noi suntem prea atasati de ele, ca de
exemplu: a fuma dupa micul dejun, a bea un aperitiv
înaintea cinei, a urmari jurnalul de la ora 20, a va duce
la un magazin apropiat cu ma~ina, a citi ziarul, a lua un
somnifer, a mânca între mese, a face dragoste duminica
dimineata ... etc.



Actiune transferentiala sau comportament. .. 247

Care sunt conexiunile între obit;nuinte, transferuri si
comportamente transferentiale?

Anxietatea este teama nu de ceea ce se va întâmpla ci
de ce ar putea sa se întâmple. Cineva suna la usa la 10
seara. Tata se întreaba cine poate sa fie la ora asta. Mama,
nelinistita, îsi priveste sotul. Vazând-o pe mama, micul
Pierre se refugiaza în camera sa. Daisy, curioasa ca de
obicei, alearga sa deschida. Este unchiul Jean care a ve
nit în vizita. Nimeni nu a reactionat la ceea ce s-a întâm
plat ci la ceea ce ar putea sa se întâmple ... conform as

teptarilor specifice care provocau raspunsuri obisnuite:
mama si Pierre, mai anxiosi, temându-se de un pericol,
si-au reluat "obiceiurile". Mama si-a rededansat si con
solidat sistemul de inhibare a actiunii. Pierre a fugit pen
tru a se proteja: exista întotdeauna o intentie pozitiva în
spatele oricarui comportament nevrotic. Daisy probabil
ca si-a întarit sistemul activator al actiunii deoarece nu, I

s-a întâmplat nici un pericol. A raspuns unui obicei.
Dupa cum o repeta Perls, anxietatea este groapa dintre
acum si dupa, între ceea ce se întâmpla în realitate a ex
terioara prezenta "aici si acum" si realitate a interioara
care anticipeaza un pericol viitor (o proiectie) existent
doar la nivel virtual, ca urmare a unei învataturi din tre
cut. Este groapa între ceea ce se întâmpla acum si ceea
ce ar putea sa se întâmple (nu ceea ce se va întâmpla).
Ceea ce se va întâmpla seamana deseori cu ceea ce toc
mai s-a întâmplat si este relativ ano din pentru toata lu
mea. În schimb, ceea ce ar putea sa se întâmple este ade
sea mai nelinistitor si foarte divers.

Când înteleptii orientali îsi propun sa dezvolte noi ati
tudini precum: oprirea mintii (no mind), relaxare a, aban
donarea propriului ego, ei nu resping mentalul rational
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care ne este foarte folositor în viata cotidiana, nici refle
xia, nici proiectele. Ei fac aluzie mai ales la conditionarile
limitatoare, la mecanismele de aparare si la rezistentele la
schimbare, pe scurt la tot ceea ce ne împiedica. sa fim în
contact cu noi însine, cu ceilalti si sa facem fata realitatii.

Observati-va vechile obiceiuri si vedeti daca mai co-, "

respund cu nevoile actuale sau daca va permit sa evitati
contactul deschis si fara aparare cu realitate a sau cu ce
lalalt atunci când o doriti, de exemplu:

- a vorbi fara sa spui nimic, doar de dragul conver
satiei,
a vorbi pentru a spune ceva cuiva care va fixeaza
cu privirea,

- deturnarea privirii pentru a evita sa simtiti,
a fuma sau a bea când nu aveti nimic de facut sau
când va plictisiti,
a judeca pe cineva care face un lucru care nu va
convine în loc sa priviti în fata propria judecata,
a vedea defectele celorlalti în loc sa vedeti ce evo
ca ele în dumneavoastra.

Pentru a întelege mai bine, întrerupeti pentru un mo
ment aceste comportamente obisnuite, observati bine ce
simtiti si, daca se poate, faceti altfel.

Problema nu sta în obiceiuri ci în atasamentul la
aceste obiceiuri si în dependenta în raport cu mediul.

În meditatia orientala, observând de afara (disociat),
ca un martor, ce se petrece în interior, traversam multe
sentimente: mânie, plictis, frica, tristete, dragoste, dure
re, placere, gelozie ... Scopul este detasarea: doar a ob
serva ceea ce se petrece, fara atasare, fara aversiune, fara
judecata, fara interpretare. Sa apreciem ce avem, ce sun
tem, fara sa suferim din cauza a ce ne lipseste.
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1. Terapii ale anxietatii,
ale angoaselor (si ale halucinatiilor!)

Anxietatea este groapa între acum si dupa (Perls). În
tre ceea ce se va întâmpla si ceea ce ar putea sa se întâm
ple.

"Angoasa automata este, dupa Freud, reactia subiec
tului de fiecare data când se gaseste într-o situatie trau
matica ... de origine externa sau interna, pe care nu poa
te sa o stapâneasca." (Laplanche)

La 20 de ani traversez singur o padure, cu busola, la
caderea serii. Aud, fara sa-i vad, o turma de porci mistreti
la 20 de metri. Mi-e frica si ma urc într-un copac facând
zgomot. Mistretii fug. Auzisem ca un padurar fusese ucis
altadata de mistreti în aceasta padure. Mai târziu, alaturi
de un vâna tor, am învatat sa hranesc 300 de mistreti si pu
team sa ma asez printre ei si sa le dau sa manânce din
mâna. În padurea Saint Hubert, unde scriu aceste rânduri,
ma plimb cu o prietena careia îi e frica de mistretii obis
nuiti. Se simte fragila în aceasta perioada la serviciu si în
viata privata, suferind de dureri multiple fara leziuni, din
tre care una la inima. Dam nas în nas la 20 de pasi cu 6
mistreti mari care ne privesc un moment apoi fug. Ei îi e
frica sa nu navaleasca spre noi si sa ne atace. Simte un soc
dureros la inima ... cum i se mai întâmpla în perioada
asta, într-o situatie profesionala dificila.

Anxietatea mea variaza în functie de cum îmi repre
zint pericolul în timp ce starea mea emotionala este re
lativ stabila. Per ansamblu, îmi e din ce în ce mai putin
frica fata de altadata.

În cazul ei, anxietatea variaza mai mult în functie deI

fragilitate a de moment, pe care a învatat sa o constien-
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tizeze prin terapie, si mai putin în functie de realitatea
exterioara. Deja a vazut mai multi porci mistreti fara sa
i se mai faca atât de frica. Dar în acelasi timp, este con
stienta ca a avut o educatie mai constrângatoare, mai
culpabilizatoare si mai normativa ... Eu am impresia ca
am primit aceeasi educatie, în plus cu un tata violent
verbal si câteodata alcoolic. Pastrez chiar o amintire pre
cisa, de pe la 10 ani, când am îndraznit sa ma interpun
între tatal meu, pe jumatate beat, cu un cutit de bucata
rie în mâna, care ameninta ca o omoara pe mama, ce ca
dea în sincopa în momentul urmator. De ce oare aceas
ta prietena este atât de fragila iar eu nu?

Momentele de delir si de halucinatie sunt precedate ade
sea, ca si anxietatea, de un sentiment care le declanseaza.

Denise, doctor în stiinte cu mari distinctii, în vârsta
de 30 de ani, celibatara, prost adaptata situatiei sale pro
fesionale, viseaza la un fost student care nu este la cursul
ei. Diagnosticul nu este evident si oscileaza între isterie
si psihoza. înca din prima sedinta a grupului, este con
fruntata cu Pierre, medic, 25 de ani mai în vârsta. Îi e fri

ca de privirea lui. O clipa mai târziu, sta din nou bloca
ta, privind fix un punct în coltul camerei, la nivelul
tavanului. /lCe vezi?/I ,,Pe tata ... ochii lui. .. ma prives
te ... sever ... /1 Îi propun sa ia o perna si sa alunge ochii
lui "Tata/l. Ceea ce si reuseste sa faca dupa unele ezi
tari. .. ,,Au plecat./I Îi propun sa-I priveasca pe Pierre ...
/IAre ochi severi ... ca tata./I Limbaj de fetita înspaimân-
tata. /lPriveste-1 pe Pierre ochii lui... atinge-i... atin-
ge-i fata ... întregul corp /I, spune-i: /ltu esti Pierre ... /I
de mai multe ori. Face toate astea în zece minute, apoi
surâde si vine sa se lase în bratele lui Pierre care, nelinis
tit la început, devine usurat.
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Exista aproape întotdeauna în anxietate, angoasa, de
lir sau halucinatii, si asta desi sunt simptome ale unor
patologii foarte diferite, un element prezent (un "vad")
declansator despre care persoana îsi imagineaza ceva ne
linistitor (un "îmi imaginez") care ar putea sa se întâm
ple dar despre care persoana stie ca nu se va întâmpla,
ceva venit de altadata si din alta parte, declansat de un
eveniment prezent. Urmeaza o emotie (un "simt", o fri
ca cel mai adesea), un transfer care declanseaza apoi un
comportament transferential corespondent dar nepotri
vit (evitare prin frica, fuga, paralizie).

Vad ...

- patru porci mistreti care ne privesc
- un gol de 500 de metri sub picioarele mele
- ochii lui Pierre

Îmi imaginez ...
- ca ne vor ataca

- ca voi cadea în gol
- ca sunt ochii severi ai tatalui meu
Simt...
- ca mi-e frica, ma doare inima
- ca mi-e frica sa nu cad

- frica în fata lui tata
Din cauza asta, vreau sa ...
- ma blochez

- ma retrag din gol
- ma retrag în mine
Este comportamentul transferential.
Am putea, în aceasta schema, sa adaugam comporta

mentul alcoolicului dependent de alcool, de apropiatii
lui sau de necunoscuti.

Un alcoolic
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vede ... o femeie care îl atrage (de care se simte atras
prin dorinta lui),

îsi imagineaza ... ca l-ar putea aborda sau refuza,
simte ... frica de dorinta lui sau de respingere (con

stient frica de aceasta femeie),
si vrea ... sa se protejeze de asta (sa evite), luând "me

dicamentul eficace pentru frica lui", alcoolul. Este com
portamentul sau transferential.

Miezul problemei este cel mai adesea în etapa a doua
"îmi imaginez, adica în interpretarea prezentului prin
introiectiile venite de altadata si din alta parte, care cre
eaza un sentiment, de obicei frica. Raspunsul la proble
ma variaza la nivelul celei de-a patra etape în functie de
personalitatea celui în cauza: raspuns fobie, anxios, de
lirant, alcoolic ... si multe alte probleme sau patologii.

J. Terapia cea mai comuna: aici si acum

În afara terapiilor specifice, care nu exclud medica
mentele, citez cu titlu de exemplu, procesele terapeutiee
urma toare: .

1. "Vad ... , aud ... , simt ... "

Când Hilda, o tânara deliranta cronica, începe sa de
lireze, îi îndemn pe ceilalti membri ai comunitatii mele
terapeutice sa faca o meditatie de inspiratie budista. Fie
care este invitat atunci sa o ia de mâna, sa se plimbe prin
casa sau prin gradina si sa o puna sa raspunda succesiv
la trei întrebari:

Ce vezi?
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Ce auzi?

Ce simti În corpul tau?
De exemplu: "Vad arbori verzi"

"Aud zgomotul pasilor mei"
"Simt vântul rece pe fata"

Si sa repete astfel cele 3 întrebari pentru a o readuce la
realitatea senzoriala: stimularea organelor de simt pentru
a reduce delirul, desprinderea de altadata si alta parte.

Acelasi procedeu poate fi folosit în cazul panicii, al
fobiilor, al nevoii de a bea, al delirului etc.

2. Meditatie, relaxare

Toate formele de meditatie orientala au un scop co
mun: ocuparea suficienta a mentalului "aici si acum"
pentru a-l împiedica sa se duca În alta parte. Este vorba
despre o concentrare asupra organelor de simt: a vedea,
a auzi si mai ales a simti propriul corp: muschii încor
dati care se relaxeaza si devin grei (sau usori), a simti
temperatura pielii, respiratia, inima, viscerele. Sau cân
tece, sau mantra care trebuie recita te sau pastrarea unei
anumite pozitii a corpului (Zen, Yoga, arte martiale).

Toate relaxarile au acelasi scop: a se recentra asupra
corpului aici si acum pentru a reduce vârtejul mintal.
Meditatiile si relaxare a transforma mentalul dintr-un sta
pân Într-un servitor.

3. Bonding: a se tine în brate

În comunitatea mea, este o tehnica pe care o reco
mand atunci când cineva este În permanenta angoasat.
Un participant culcat pe o parte, pe perna, tine persoa-
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na angoasata în brate. Cei doi, lipiti, se tin în brate ne
miscati, în liniste, timp de 10 pâna la 30 de minute. Fie
care este invitat astfel sa "mediteze" asupra senzatiilor
de moment si sa se recentreze asupra propriei respiratii,
daca se poate în sincronicitate.

4. Mersul, alergatul

Daca se poate în doi, rasuflând usor dar fiind totusi
capabil de conversatie (limita inferioara si superioara a
efortului terapeutic.)

La fel, orice activitate sportiva care sustine atentia si

reduce predominanta mentala.

5. Baie

Baie calda linistitoare sau dus revigorant alternativ
cald si rece.

6. Disociere simpla

A cere cuiva, cu ochii închisi, sa se reprezinte într-un
mediu agreabil, cunoscut sau necunoscut, si sa vizuali
zeze formele, culorile, sunetele si mirosurile acelui loc.
Si, în acel loc, sa vizualizeze pe un ecran la distanta,
alb-negru, fara sunet, evenimentul care îi provoaca frica
sau sa vizualizeze cum ar reactiona, în aceasta circum
stanta, persoana pe care o iubeste si care nu are aceasta
problema. Poate sa o faca în liniste sau sa o spuna cu
voce tare. În angoasa, suntem asociati cu acel eveniment.
Disocierea înseamna a desparti amintirea de emotie, a
lua distanta.
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7. A se privi în ochi timp de 10 minute

A se aseza unul în fata altuia, tinându-se de mâini în
liniste si observând propriul corp.

8. A atinge mâna sau fata altuia

Cu inocenta l.mui copil care exploreaza un obiect ne
cunoscut

9. A învata sa jonglezi cu 3 mingi

Jonglatul absoarbe întreaga atentie si împiedica men
talizarea, adica plecarea în alta parte, înainte sau dupa.

10. Alte tehnici detaliate în aceasta carte

Meditatia budista (Cap. 1C 2)
Aici si acum, sunt constient de (Cap. II C)
Vad ... (Cap. III C)
Simt. .. (Cap. V C 1)

Mentinerea unei mingi în echilibru (Cap. VII C)
Afirmarea negatiei (Cap. X C 2)
Terapie si meditatie (Cap XC 3)



CAPITOLUL XV

Relatia conflictuala nevrotica:I

consolidarea proiectiei
si a transferuluiI

A. Exemplu simplu

T ania, 20 de ani, ajunge în plina drama în co
munitatea terapeutica: tocmai si-a pierdut sora
si, cu 6 luni în urma, cel mai bun prieten. A

fost abandonata de când era mica de catre parintii ei si
a crescut într-o familie adoptiva. Are o enorma nevoie
de afectiune declarata pe care nu o diferentiaza clar de
sexualitate. Asa a avut aventuri sexuale cu barbati, toti
niste "nenorociti". Înca de la a doua întâlnire, se apropie
de mine ca pentru a ma auzi mai bine. Asta nu mi se în
tâmpla niciodata. Cum o gasesc seducatoare, ma simt
neobisnuit de atras si tulburat. Când un terapeut simte
o indispozitie neobisnuita, este adesea primul semn al
unui joc psihologic distructiv cu mesaj deschis (ma simt
bine alaturi de dumneavoastra si ma apropii) si un me
saj ascuns, care contine o devalorizare sau o supravalo
rizare (ma veti salva sau începutul unei seductii), în fata
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unui punct slab al terapeutului: sunt atras de femeile fru
moase.

Jocurile psihologice distructive descrise în analiza
tranzactionala apar în viata de zi cu zi ca si în terapie. Ele
au patru etape: un mesaj ascuns, o devalorizare, o indis
pozitie si un punct slab. Mesajul ascuns al pacientului si
punctul slab al terapeutului sunt adesea inconstiente.
Este vorba despre transferul clientului si contratransfe
rul terapeutului. Nefiind înca lamurit, decid sa astept. Nu
prea mult. În zilele urmatoare, ea este atragatoare, chiar
seducatoare. Agata doi barbati care, în mod onest, vor sa
o asculte, sa o înteleaga si sa o ajute. Creeaza astfel com
petitie si gelozie între ei. Ei se supara pe ea si o acuza ca
îi seduce si îi manipuleaza. Gelozia atinge si dou~ femei.
Ele îi acuza pe barbati ca se înseala asupra intentiilor ei
si îi fac nesimtiti. La sedinta care urmeaza, decid sa îmi
folosesc în mod terapeutic contratransferul si îi spun: "Ta
nia, când vad ca te apropii de mine cu pantalonii tai mu
lati si cu bluza ta prea scurta din care se vad sânii ridi
cati si burta goala, sunt tentat sa te mângâi. Fara sa-ti dai
seama, probabil trimiti mesaje sexuale ascunse, constien
te sau nu, sub aparenta nenorocirii tale si a nevoii de afec
tiune". Îi invit pe ceilalti sa se exprime. Unii îsi exprima
o parere asemanatoare. Ea este iritata de remarca mea
gratuita. Majoritatea celorlalti se simt socati de remarca
mea culpabilizatoare. O ora mai târziu, îi spune stagia
rei, si ea socata, ca era constienta de nevoia ei de a sedu
ce, asupra careia am putut lucra mai concret dupa aceea.
Îi spun ca are dreptul sa-si exprime nevoile de tandrete
si de sexualitate fara sa se ascunda si fara sa-i însele pe
ceilalti. Îi propun sa spuna fiecaruia dintre barbati doua
fraze care încep cu: "Ce vreau cu tine este sa ... " si "Nu
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vreau sa ... ". Ea accepta sa clarifice deschis partile de tan
drete si de sexualitate pe care le asteapta de la fiecare.
Cum este o munca foarte grea, îi cer fiecaruia sa realize
ze acest exercitiu doi câte doi si precizez ca clarificarea
nu implica automat o punere în actiune si ca nu exista
nici o permisie sau o interdictie care trebuie asteptata din
exterior. O felicit pentru curajul si pentru îndrazneala de
a fi clarificat în fata întregului grup sentimente atât de
intime. Ea se simte recunoscuta si acceptata. în continua
re, am putut sa o ajutam sa gaseasca raspunsuri mai po
trivite la nevoile sale si sa-si reduca comportamentele
parazitare, precum seductia inconstienta. A învatat ast
fel sa clarifice diferenta dintre a fi sarmanta si a fi sedu-, , ,
catoare, ceea ce îsi doreste de fapt, si a fi atragatoare si
excitanta, ceea ce comporta mesaje ascunse si ea nu îsi
doreste.

B. Proces

(A se consulta schemele XlV, XV,si XVI)

1. Crearea conflictului prin seductie

Pornind de la Tania. c-d-e-f-g sau c'-d'-e'-f-'g'.

a. Tania pi cei doi baieti

c: "vad" ... doi baieti înalti si puternici. De notat ca pe
ceilalti nu îi "vede".

c-+c': asta evoca ... lipsa mea de dragoste de multa
vreme. Aceasta evocare poate aparea si mai târziu, fie
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dupa ce îi va fi considerat frumosi (d) (ea si-i imaginea
za frumosi deoarece frumusetea este în ochii celui care
priveste), fie dupa ce se va fi simtit atrasa de ei (e).

d': îmi imaginez ca sunt tandri si sexuati; este proiec
tia ei (asta depinde de nevoia ei introiectata de tandre
te, deci anterioara întâlnirii).

e': simt o nevoie enorma de tandrete. Este transferul
ei. Se face seducatoare fara a-si da seama prea bine, este
mesajul ascuns inconstient.

f: merg spre cel care ma asculta mai mult si îmi ara
ta mai multa tandrete (actiune urmare a transferului

f al baietilor, contra transferul lor la transferul Taniei
(Cap. XVII): li se pare seducatoare si chiar foarte sedu
catoare (d sau d'), se simt atrasi de ea (e'), mai mult de
sexualitate decât de tandrete si o agata (g'), ceea ce este
si punctul lor slab, corespunzator celui al Taniei: mesa
jul ei ascuns sau inconstient, seductia.

d' ~e' ~f': mi se pare ca baietii sunt nesimtiti (d'), ca
toti barbatii, nu se gândesc decât la un singur lucru (e'),
ma simt agresata (e') si îi resping sau îi acuz (f' schema
Cap. XIV).

g' ~c': nu voi gasi niciodata dragostea de care am ne
voie si am dreptate sa nu am încredere în barbati, care
sunt niste nesimtiti: consolidare a introiectiei, a proiec
tiei si a transferului.

b. Tania cu terapeutul

c: Vad un barbat care ma priveste si ma asculta. Ea
"alege" sa vada asta.

c~c': îmi imaginez ca este inteligent (ea a spus asta
despre mine) si tandru. E deja o proiectie (d'), caci nu a
avut timpul sa o verifice.
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e': simt O enorma nevoie de tandrete: ea transfera asu
pra terapeutului mai în vârsta nevoia de tandrete pe care
nu a primit-o de la tatal absent.

f': ma apropii de el înca de la prima consultatie. Este
un comportament cauzat de transfer.

F: terapeutului i se pare seducatoare (D), se simte ne
obisnuit de atras (E) si reactioneaza (F), spunându-i-o cu
seninatate.

g': ma simt agresata si culpabilizata de catre terape
utul care nu ma întelege dar ma judeca.

d'~e'~f': cred ca terapeutul ma judeca (d'), ma simt
neînteleasa (e') si îl critic (f'), poate cu aprobarea celor
lalti.,

g' ~c': ma simt neînteleasa (g'), am dreptate sa nu am
încredere în barbati, sunt toti la fel (c'). Nu voi obtine
niciodata tandretea paterna care mi-a lipsit.

2. Consolidarea transferului ?i al introiectiei

Unde procesul liniar devine circular.
Sa reluam acest proces: un eveniment actual (b),

perceput (c) de catre subiect, evoca aici evenimente
traumatizante din trecut (b', lipsa de dragoste paterna
si barbatii se gândesc doar la asta) care au provocat o
introiectie (c': barbatii nu iubesc si se gândesc doar la
asta). Aceasta amintire introiectata este atunci proiec
tata (d') asupra evenimentului actual, ceea ce face loc
unui transfer (e'). Acesta induce un comportament de
aparare conflictual (f') potrivit realitatii interne din tre
cutul introiectat (c') mai degraba decât realitatii exter
ne actuale (c). De unde conflictul (g') care vine sa în-
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tareasca (g' ~c') convingerea ca pericolul (introiectat
apoi proiectat) este "real".

Deseori, introiectia, proiectia ~i transferul nu sunt de
cât etape, niveluri ale unei aceleia~i rezistente. Când exis
ta o introiectie, ea este adesea invizibila. Ea apare, în
anumite circumstante, sub forma proiectiei, care adesea
îi urmeaza. Rezistenta devine mai evidenta în etapa ur
matoare, în momentul transferului. Sa luam un exem

plu:
Introiectie: "Toate femeile sunt manipulatoare". Este

credinta lui Bob
care nu ~tie ca a învatat asta de la tatal sau
care se lasa manipulat de catre mama.
Generalizarea este invizibila ~i incon~tien
ta.

Pâna aici, nici o problema.
Proiectie: î~i imagineaza: "Francine ma va manipula".

Bob ~tie ca gânde~te asta. Nimic mai mult.
În continuare, nici o problema.

Transfer: se teme de ea. Îi e frica. Ea îl observa ~i se în
treaba de ce. Dorind sa-I îmblânzeasca, îi ofe

ra o tigara. El este acum convins ca vrea sa îl
manipuleze.

Actiune transferentiala: o refuza cu un aer banuitor., ,
Problema apare acum la lumina zilei.

Acest gen de conflict ar putea sa apara într-un transfer
cu un terapeut.

Reactia contratransferenntiala a lui Francine: îl întreaba
ce se întâmpla si îl face badaran.

Reactie la reactie: El se supara si pleaca.
Consolidarea introiectiei: "Aveam dreptate sa nu am în

credere în femei, sunt manipulatoare."
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Introiectia (ca si consolidarea) este adesea mai putin
constienta decât proiectia si transferul. Ea este radacina
altor rezistente pentru ca este prima si cea mai bine as
cunsa. Vom putea sa o atingem mai bine la iesirea din
tunel, sub forma proiectiei, apoi mai bine sub forma
transferului.

Consolidarea introiectiei

•• g'-c' ••

Evenimentul

traumatizant
din trecut

Introiectia

b' :Jo. c'

b •• c

Evenimentul Perceptie
actual Vad

3. Exemple

~g'
Transferul Comportament

conflictual

nevrotic

Un câine ciobanesc german alearga spre noi Iatrân
du-ne (b ~ c). Cum însotitoarei mele îi e frica de câini
de când a fost muscata de unul (b'~ c') când era mica,
îsi imagineaza ca o va musca (d'); i se face frica (e') si
fuge (fI). Câinele simte ca îi e frica, o atad si o musca de
piciorul din spate. Ea îsi consolideaza (g'~ h' ~ c') frica
de câini ... iar câinele îsi întareste dominatia asupra teri-
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toriului sau. Lantul e închis. Procesul a devenit circular.
Agresivitatea câinelui întareste frica. Frica stimuleaza
agresivitatea câinelui.

Alte comportamente pot sa opreasca sau sa împiedi
ce acest proces circular. Mie nu îmi e frica de câini. Cu
aceasta ocazie, ma aplec în fata câinelui, îi vorbesc încet
si îi arat dosul palmei pentru a-l linisti (comportament
învatat care functioneaza des). În acest caz, el latra, tre-I I

ce în fuga pe lânga mine si o ataca pe însotitoarea mea.
Schimb tactica si devin agresiv; alerg spre el în momen
tul în care musca si el se retrage imediat, Iatrând. Îl ur
maresc ca sa-I prind si sa-i dau niste suturi. Nu reusesc
sa-I ating si fuge. Am interpretat (d) situatia ca pericu
loasa; am simtit furia (e) si am adoptat doua comporta
mente potrivite: îmblânzirea sau lovirea câinelui care a
fugit (f). Vezi schema XVI B.

Daca ma tem (e') de sprâncenele încruntate (b ~ c)
ale politistului care îmi aminteste de tatal meu (b'~ c'),
proiectez asupra lui intentia de a ma pedepsi (d') si îmi
e frica (e'). Prin comportamentul meu înfricosat, ma arat
slab (f') sau ma supar (f') pentru a-mi camufla frica.
Agentul deduce ca am comis o contraventie, ceea ce îi
întareste convingerea asupra delictului meu si îl împin
ge sa-mi dea o amenda care îmi consolideaza convinge
rea ca trebuie sa ma tem de cineva care are sprâncenele
încruntate (g'~ c').

4. Sa comparam diferite metode terapeutice

În psihanaliza, analistul ramâne neutru si, daca este
un obicei al lui, va sta cu sprâncenele mcruntate (b ~ c).
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Stiu ca nu ma va pedepsi. În cazul cel mai bun, frica in
troiectata (c') altadata va sfârsi prin a se epuiza (lichida
rea nevrozei transferului sau epuizarea unei conditio
nari). El nu spune niciodata ca nu e suparat si, daca voi
continua sa cred asta (d'), nu ma va contrazice. Ma lasa
sa cred asta în continuare iar teama mea poate sa sub zis
te (e'). În plus, ma frustreaza în mod regulat. Frustrarea
face parte din instrumentele sale de lucru. Eu pot sa iau
asta si drept o pedeapsa, o dovada ca este suparat, ceea
ce întareste (g'---+h') parerea mea mai veche (c'), ca tre
buie sa ne temem de sprâncenele încruntate. Asta poate
explica în parte durata lunga a analizelor, daca o com
param cu interventiile mai scurte din Gestalt sau din te
rapiile comportamentale si câteodata foarte scurte din
PNL sau din terapiile scurte.

Gestaltistul procedeaza altfel. El se confrunta cu proiec
tia (d') (vezi schema XII),spunându-i la ce se gândeste sau
cine este. Asta reduce transferul (e') si comportamentele
conf1ictuale nevrotice (f'). El are tendinta sa reduca proiec
tia (d') în profitul interpretarii (d) corecte a realitatii si sa
faciliteze astfel aparitia unor sentimente (e) si comporta
mente (f) potrivite în situatia exterioara actuala (c).

5. Diferite definitii ale nevrozei

"Afectiune psihogena în care simptomele sunt expre
sia simbolica a unui conflict psihic care îsi are radacini
le în istoria infantila a subiectului si care constituie com
promisuri între dorinta si aparare". (Laplanche)

Janov a prezentat numeroase fatete ale comportamen
tului nevrotic în care ne-am putea si noi regasi. Înseam-
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na asta ca suntem toti nevrotici? As spune mai degraba
ca avem cu totii anumite momente cu comportament ne
vrotic. Adica atunci când aducem în prezent comporta
mente conf1ictuale din trecut. În schema mea, asta inter
vine când vad un eveniment actual care evoca un
eveniment trecut introiectat, un conflict nerezolvat care
se impune în situatia actuala.

"Nevroticul ale carui nevoi nu sunt satisfacute, cau
ta motive aparente pentru nemultumirea sa. Nu cunoas
te o cale medie si reactioneaza prea tare sau prea în
cet. .. " Se înconjoara de o multime de prieteni pentru a
nu se simti singur pe lume.

Banii sunt preocuparea esentiala a multor nevrotici
care se simt, prin definitie, fara valoare. Cauta tot tim
pul sa aiba mai mult decât le trebuie.

Nevroticul îsi accepta cu dificultate vârsta deoarece
traieste în trecut si si-a trait prost tineretea. Este preocu
pat de viitor sau întors catre trecut si traieste un moment
care nu exista.

Pasiunea lui pentru prietenie este deformata deoare
ce încearca sa spuna lucrurile în mod indirect. Nu stie sa
se distreze fara ajutorul stimulantelor artificiale. Poate
sa aiba nevoie de cadouri pentru a compensa anii în care
a cerut dragostea. Când atinge un obiectiv, nu este satis
facut. Deceptia este corolarul sperantei.

Îsi constrânge copiii sa lupte pentru a obtine ceva. De
obicei nu cultiva relatiile care nu servesc nevoilor nevro
zei sale. El trebuie sa evite realitatea pâna va fi gata sa-i
faca fata propriei realitati. Reprimarea propriilor nevoi
este adesea sinonima cu refuzul de a recunoaste nevoi
le celorlalti. Este obligat sa creada pentru a-si face viata
suportabila. Simte adesea nevoia sa-i exploateze pe cei-
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lalti pentru a simti o importanta pe care este incapabil
sa o simta în alt fe1. Poate sa se prefaca ca este interesat
de ceilalti t;i sa se convinga ca este. Cât timp eul sau nu
a reut;it sa simte si sa se exprime pe de-a întregut nu se
poate preocupa de nimeni si nimic.

Nu reactioneaza în mod realist, fiind adesea în întâr
ziere deoarece traiet;te în trecut si nu în prezent. Îsi or
ganizeaza în at;a fel viata încât nu are niciodata timp li
ber. Face neîncetat proiecte ca sa nu aiba niciodata un
moment liber pentru a simti sau a reflecta. Are mai mul
te preocupari decât ore sunt într-o zi, încât este întotdea
una în întârziere. Devine cu usurinta gelos t;i este acapa
rat de sentimente de vina. Nu se multumet;te cu ce este,
îi invidiaza pe ceilalti, doret;te ce-t;i doresc acestia si în
cearca sa aiba ce au ei. Traiet;te cu ut;urinta prin succese
le altora sau ale eroilor sai. Îi e frica sa-t;i epuizeze lotul
de placeri fara a plati tributul datoriilor.

Daca un individ normal este mai degraba sensibil, ne
vroticul este mai degraba vulnerabil. Nu-si da seama
când acapareaza toata conversatia deoarece este prea
preocupat de exterior t;iare nevoie sa atraga atentia t;i sa
se simta important. Se bucura dinainte pentru a umple
golul prezentului. Confunda sperantele t;iproiectele. Ît;i
dezvolta planurile de viitor pentru a evita prezentul.

Nevroticul "doreste", în timp ce individul normal
"are nevoie", Pentru a-si acoperi suferinta si a evita sa
simta vidul existentei, vrea o tigara, un pahar de whis
ky, prestigiu ... sau o masina de curse. Doret;te totul pen
tru ca a primit atât de putin.

Când individul normal actioneaza dupa principiul
"trebuie", nevroticul actioneaza dupa principiul "ar tre
bui". În cazul copilului, "ar trebui" corespunde nevoilor
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parintilor. Astfel nevroticul îsi pierde din vedere propri
ile nevoi.

"Individul nevrotic cauta fara încetare sensul vietii
sale. Cu cât îsi simte mai putin viata în interior, cu atât
ea are mai putin sens. Omul sanatos traieste. Nevroticul
se apuca sa studieze filozofia, se arunca în religie sau în
culte, adesea în cautarea mai multor guru, toate acestea
pentru a descoperi un sens care este la îndemâna." (Ja
nov, Cap. XI, Ce înseamna sa fii normal ?)

Cât despre mine, eu arat în mod regulat comportamen-
te nesatisfacatoare, mai mult sau mai putin nevrotice:

a avea în mod regulat nevoie de noapte pentru a
se odihni de oboseala zilei. Daca traim bine ziua,

trebuie sa ne putem odihni precum inima între
contractii (Cap. I G)

- a avea nevoie de week-end pentru a se odihni
dupa saptamâna

- a avea nevoie de vacante pentru a se odihni în tim
pul anului
a avea prejudecati, principii sau ideologii în loc sa
privesti în fata realitatea prezenta.
a se folosi de trecut pentru a justifica prezentul:
"obiceiuri", traditii fixate, ritualuri (care fac viito
rul previzibil)

- a da prioritate celor cunoscute, trecutului în fata
celor necunoscute, a prezentului

- a da prioritate viitorului, proiectelor în fata prezen
tului, a actiunii
a se folosi de ceilalti pentru a-si justifica propria
pozitie: ceilalti fac cutare lucru

- a-l acuza pe celalalt atunci când îti reproseaza
ceva, în loc sa-I asculti "Dar tu ... "
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a te pregati pentru rândul tau în loc de a asculta
a vorbi fara sa spui nimic

- a vorbi ca sa spui ceva
a pune întrebari când e nevoie de reflectie
a dori sa fii tot timpul "mai perfect" si a te simti
vinovat ca nu reusesti
a fi usor iritabil sau susceptibil (sentimente care ur
meaza unei frustrari sau unei judecati critice asu
pra celuilalt)
a manipula în loc de a spune în fata si de a actio
na

a trai din regretele pe care încercam neîncetat sa le
facem sa dispara
a se simti vinovat când ar trebui sa fii responsabil
sau sa repari
a astepta în mod regulat ca celalalt sa faca primul
pas: a reactiona în loc de a actiona

- a avea nevoie de suferinta sau de datorie pentru
a-ti justifica placerea
a se teme de un necaz atunci când suntem fericiti:
"nu o sa tina mult"

- a trai prost sau a nu lasa pe altii sa traiasca
a nu-si accepta vârsta, corpul, calitatile sau defec
tele

a fi în general gelos de frica sa nu fii abandonat,
din nevoia de a-l avea pe celalalt
a fi "femeie-obiect": "ce vrea barbatul acesta de la
mine" în loc sa fii "femeie-subiect": "ce vreau eu
cu barbatul acesta"

- a se plânge des, sau niciodata, din principiu
a se refugia în spatele principiilor în loc sa faci fata
realitatii
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a trai cu "ar trebui ... ", "ar fi nevoie ... " în loc de
"eu ce vreau?"

a se revolta în loc de a vedea ce nu se poate face
- a le reprosa celorlalti ca sunt cauza propriilor sen

timente: "din cauza ta ... "

- a fi în pozitia: "ma iubesti, deci exist" sau "te iu
besc, deci exist"

- a se conduce dupa gura lumii
a cumpara iubirea cu altceva: bani, datorii, obliga
tii.. .

C. Exercitiu: Cât e ceasul?

Acest exercitiu, ca si urmatoarele, sunt destinate sa va
faca sa simtiti cum este sa declansati o relatie nevrotica
(aici clientul). În acelasi timp, terapeutul este invitat sa
primeasca s;isa simta aceasta inductie nevrotica si sa-i
raspunda în mod terapeutic.

1. Demonstratie. Lipsefte

2. ExercitiuI

Cit
Obs

~T

T îl va întreba de mai multe ori pe CI: "Nu am ceasul.
Ce ora este?"

T îsi astupa urechile în timp ce formatorulle indica
tuturor CI raspunsurile pe care le vor da succesiv la cele
4 jocuri care vor urma:
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T. Cât e ceasul? CI: raspuns 1: "Doisprezece fara un
sfert înainte de Hristos" (titlul unui film).

raspuns 2: ,,Iar v-ati uitat ceasul?u
raspuns 3: "Ghicitiu cu un zâmbet fermecator.
raspuns 4: ,,11:20u (raspuns nondefensiv).
O dirijeaza jocul ~i observa relatia, mai ales raspun

sul Terapeutului. Îl poate invita sa înceapa de mai mul
te ori acela~i joc pentru a gasi raspunsuri diferite, pâna
la gasirea unui raspuns care este judecat satisfacator te
rapeutic pentru CI sau O.

3. Observatie

Discutie În trei asupra calitatii terapeutice a relatiei.
Schimbari de rol daca timpul o permite pentru a încer
ca alte raspunsuri.

4. Evaluare

Formatorul cere evaluarea fiecarui O, subliniaza sen

timentele (lui T) care pot induce fraze sau raspunsuri ne
vrotice, frica, iritare, vinovatie ... Daca T are un senti
ment, este preferabil sa-~i înceapa raspunsul prin
"Eu ... u. De exemplu "Ma simt vinovat când îmi raspun
deti a~au sau "Ma irita raspunsul dumneavoastraU, ur
mate de "Ce vreti sa-mi spuneti cu raspunsul acesta? sau
;,Ce nu vreti sa spuneti?U

Daca CI spune: "Doar glumeam.u T spune: "Glumiti
des? Este un obicei, o repetitie sau un accident?U

Remarcati ca o persoana care folose~te des cuvinte
precum niciodata, întotdeauna, ca de obicei, o data
pentru totdeauna, definitiv, altadata, ar trebui, dato
rii; obligatii provoaca deseori relatii conflictuale ne
vrotice.
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5. Comentariile formatorului
Primele trei raspunsuri nu sunt în mod necesar ne

vrotice. Sunt raspunsuri explicite, mesaje deschise. Ele
devin nevrotice daca au un mesaj ascuns cu o anumita
devalorizare a unuia sau a altuia. Lucrul este evident în

al doilea raspuns "Iar v-ati uitat ceasul?". "Iar" subli
niaza o repetare presupusa a unei uitari. Îl plaseaza pe
T într-o pozitie de vinovat sau de victima iar el ia po
zitia persecutorului. Este un joc pe care T îl va simti
printr-o indispozitie. Un joc psihologic distructiv, în ana
liza tranzactionala, are patru elemente: un mesaj ascuns
care contine o devalorizare sau o supravalorizare a unu
ia (nu voi reusi niciodata) sau a altuia (sunteti formida
bil). Este transferul clientului care creeaza o indispozi
tie (primul semn perceptibil) daca corespunde unui
punct slab al celuilalt (T), de exemplu a fi culpabilizabil
sau iritabil sau susceptibil. Acest punct slab la terapeut
este contratransferul sau. Transferul si contratransferul
corespund destul de bine ego-ului din meditatiile orien
tale. Sunt mecanismele de aparare sau rezistentele la
contactul deschis si fara aparare. Toate acestea creeaza
un obstacol în relatia apropiata si directa. Ele inhiba co
municarea.

Variante ale acestui exercitiu:

1. Terapeutul îl prive?te în ochi pe client care raspunde:

De ce ma priviti asa?
Am facut ceva rau?

- Vi se întâmpla des?
- Ma înfricosati., ,

Ce v-a apucat?
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- Nu ma mai priviti asa.
- Mi-e frica (nu).
- Îmi place privirea dumneavoastra (nedefensiv).
- Clientul îl priveste pe T fara sa spuna nimic (nede-

fensiv).

2. CI strânge mâna terapeutului, fara sa-i dea drumul, fara
sa o mi~te, pentru a-i spune rrbuna ziuarr.

O observa diferitele reactii ale lui T.
Reactii defensive: - îl loveste pe dosul palmei,
- îsi scutura mâna,
- spune: rrCe mai faceti?U
rrGata, ajungeU
rrDe ce faceti asta?U
Reactii nedefensive:

- ramâne asa privindu-l pe pacient si asteptând un
timp (observati bine ce se întâmpla când ramâneti
asa).

- ma impresioneaza privirea dumneavoastra.
- faceti asta des?

- am impresia ca vreti sa-mi comunicati ceva.

3. Te iubesc

În timpul consultatiei, clientul, sau în viata, persoa
na de celalalt sex va spune: rrTe iubescu sau rrVa iu
bescu•

Realizati exercitiul. CI spune ute iubescu iar T da un
raspuns. Puteti de asemenea sa va imaginati ca primiti
o oferta asemanatoare de la cineva de sex diferit în via

ta de zi cu zi. T sau celalalt da de fiecare data un raspuns
diferit. O îl ajuta pe T sa dea un raspuns care sa fie, din
punct de vedere terapeutic sau relational, satisfacator
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pentru celalalt. Apoi, poate sa îi clarifice natura sanatoa
sa sau nevrotica a raspunsului.

Raspunsuri defensive sau nevrotice:
- De ce? (Cum este sa primesti un astfel de ras

puns?)
Nu fi sentimental.

Vi se întâmpla des sa spuneti asta cuiva?
Ce vreti sa-mi spuneti?
Ma violezi.
Ati înnebunit cumva?,

- Schimba placa.
- Nu ma priveste.

Întotdeauna mi se întâmpla de-astea.
- Doar la asta te gândesti.
- Te iubesc si te uit, cum spune cântecul.

Men;i, e dragut.
- Râs jenat sau batjocoritor.

Privire întrebatoare.

- Nici un raspuns.
Raspunsuri semidefensive:

De ce nu? Clipit din ochi, ca de la un copil la altul.
Cum?

Nu stiu ce sa zic?
Ai dreptate, si eu te iubesc.

- Ma simt violata.

Raspunsuri nondefensive:
Apreciez ceea ce îmi spuneti si îndrazneala dum
neavoastra dar eu nu am acelasi sentiment.

- Mi-e teama când primesc un astfel de mesaj.
- Si eu te iubesc.,

Privitul celuilalt în liniste: privire de prezenta.
- Ma simt ca violata si totusi nu ma fortezi.
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Traiesc un sentiment asemanator, dar cum sunt te
rapeutul dumneavoastra, lucrurile nu vor merge
mai departe (adica mai aproape!).

D. Terapie si formare

Tratamentul relatiei conf1ictuale nevrotice este, în
fond, esenta psihoterapiei. Când cineva repeta întotdea
una acelasi conflict, celorlalti li se pare simplu de rezol
vat: "nu trebuie decât sa ... ". Fiecare, în scenele sale do
mestice, îl vede clar pe celalalt. Întotdeauna, din cauza
celuilalt lucrurile nu merg bine. La serviciu, de aseme
nea, angajatului i se pare ca patronul este exigent, iar
acestuia i se pare ca angajatul nu este eficace. Situatia
este asemanatoare între parinti si copii. Din cauza asta
medicul e obligat prea des sa dea sfaturi, sa asigure, sa
faca morala. Psihiatrii si psihologii care nu au lucrat asu
pra lor însisi sau care nu au fost supervizati, cred ca fac
psihoterapie imediat ce "vad" problema celuilalt. Tera
peutii care se multumesc sa interpreteze proiectiile si
transferul sunt surprinsi când vad ca nu functioneaza.
Vorbesc atunci de pacienti rezistenti, rezistenti la schim
bare. PNL spune: nu exista pacienti rezistenti, nu exista
decât terapii inflexibile. Este o parte importanta si ade
varata. Clientii ne stimuleaza capacitatile terapeutice
daca încercam sa îi atingem prin alte mijloace (prin alte
formatii). Daca nu sunteti satisfacut de relatia cu celalalt
(client, sot, patron, copii), schimbati-va comportamentul
(terapeutic). Veti reusi sa-I atingeti pe celalalt prin schim
barea propriului comportament terapeutic si nu facând
tot timpul acelasi lucru care nu functioneaza, de exem-
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plu interpretare, activitate respiratorie, bioenergie sau
Gestalt. Din aceasta cauza, un terapeut "monoteist", fo
losind o singura metoda, o singura harta pentru a vedea
teritoriuL intra în ceea ce terapiile scurte numesc solutii
verifica te, cele care, atunci când le repetam fara succes
(întotdeauna putin mai mult din acelasi lucru) fixeaza
problema prin simplul fapt ca atunci când încercam sa
deschidem aceeasi poarta închisa, nu mai cautam o alta
iesire. Notati ca toate cele de mai sus sunt valabile la fel
de bine pentru terapie ca si pentru viata de fiecare zi:
profesie, cuplu, copii.

Sa ne întoarcem la exemplul frumoasei Tania. Este
adevarat ca este frumoasa, atragatoare si apetisanta.
Adevarat este ca o realitate obiectiva, un "vad". Oare
este atât de adevarat? Este un adevar, adevarul meu su
biectiv, dupa criteriile mele de frumusete. E contratrans
ferul meu (vezi Cap. XVI). Este adevarat de asemenea si
pentru cei doi tineri: adevarul lor subiectiv, dupa crite
riile lor, putin diferite de ale mele. Pentru primul, ea este
deja un pic cam matura. Pentru al doilea, are vârsta idea
la. Pentru mine, vârsta conteaza mai putin, important e
sa fie mai tânara. Dar pentru Pierre este provocatoare si
se comporta ca o târfa. Saracul Pierre este din pacate plin
de dorinte sexuale refulate. În mod constant culpabili
zat, nu poate sa-si recunoasca nevoile irezistibile si le
proiecteaza asupra femeilor, care sunt pentru el atraga
toare. Neputând sa spuna "doresc", se reprima jude
când: "este provocatoare". Lui Suzanne, care este un pic
geloasa, i se pare vulgara. Lui Beatrice, plina de sine, îi
place Tania si îndrazneala ei dar crede ca ar putea sa fie
mai directa, sa recunoasca de ce are nevoie si sa îndraz
neasca sa o ceara, fara ocolisuri. Subliniez aceste diferi-
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te reactii la atitudinea Taniei pentru ca ele pot exista în
mod latent la terapeut, câteodata chiar fara sa stie sau
pot ramâne necunoscute si folosite terapeutic dar încar
cate de un contra transfer nevazut pentru el si invizibil
pentru client(a). O relatie este cu atât mai nevrotica cu
cât fiecare este nevazator si invizibil. Este adevarat si în
terapie. Terapeutul trebuie sa fie transparent în gându
rile, în sentimentele si în actele sale. Daca nu, devine ne
vrotizant. Din pacate, idealul cultivat al neutralitatii îl
apara de o relatie apropiata.

Sa revenim la Tania si la nevroza ei. E un cuvânt pe
care nu-mi place deloc sa-I folosesc. De ce? Am impre
sia ca este o masca a ignorantei pe care o punem pe fata
oricarei persoane carei i se da un astfel de diagnostic. În
Evul Mediu, Tania ar fi putut fi arsa pe rug, deoarece era
posedata de demoni, acuzata ca avea raporturi sexuale
cu diavolul, ca era vrajitoare. Tot încercându-se respin
gerea ei, ar fi cazut în izolare, prostitutie sau psihaste
nie. Mai târziu ar fi primit diagnosticul de pervertire cu
tot ceea ce comporta ca judecata morala critica si respin
gere. Ar fi cazut în depresia numita odata neurastenie.
În secolul trecut, ea ar fi fost tratata de isterie si ar fi alu
necat în marile manifestari ale isteriei în voga în timpul
lui Charcot si practic disparute în zilele noastre (ia te
uita, ce curios!). Freud ar fi asociat isteria si complexul
lui Oedip. Sf. Thomas d' Aquino i-ar fi aplicat teoria "no
minalismului": numele pe care le dam lucrurilor nu sunt
lucrurile. În PNL am spune: harta nu este teritoriul.

Din aceasta cauza, prefer sa abordez diagnostice stra
tegice în functie de o tactica de schimbare terapeutica
sau diagnostice de proces care sa încerce sa clarifice pen
tru pacient ceea ce se repeta, cum a capatat acest com-
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portament în copilarie sau în viata adulta, cum îl repro
duce acum, care sunt beneficiile pe care le are si cum le
poate obtine altfel, fara a mai dauna altcuiva si siesi.
Acest fapt prezinta avantajul de a fi un diagnostic de
scriptiv, provizoriu, ocazional, fara conotatia unei jude
cati morale. Avem cu totii comportamente nevrotice (care
aduc probleme trecute în relatiile noastre prezente), dar
nu suntem din cauza asta nevrotici. La fel, nevroticul

poate sa aiba, în afara problemei sale specifice, compor
tamente normale, adica satisfacatoare pentru ambele
parti.

În fine, diagnostic ele clasice actuale nu sunt utilizate
doar pentru medicatie: psihoza, schizofrenia, agitatia
maniaca sau agresivitatea periculoasa pentru ceilalti ne
orienteaza spre neuroleptice. Depresiile ne orienteaza
spre antidepresive. De altfel, psihiatrii experti ca si pro
fesorii universitari observa ca nu exista un acord asupra
acestor diagnostice clasice si încearca sa clarifice mai de
graba diagnosticele strategice, centrate asupra ponderii
mai mult sau mai putin importante a mai multor simp
tome (Manual de diagnostic al asociatiei Mondiale de
psihiatrie DSM 3). De exemplu, definitia cea mai larg ac
ceptata a depresiei este "ceea ce raspunde cel mai bine
la antidepresive". Simptomul cel mai bine atins de catre
aceste medicamente este mai degraba oboseala matina
Ia decât tristetea care a colorat numele acestei maladii:
depresia. Acestea fiind spuse, prefer deci un diagnostic
descriptiv, cum e cel descris în aceasta lucrare si care nu
presupune o judecata critica (desi putem sa-i reprosam
cu agresivitate cuiva "Proiectezil" vrând sa spunem"tu
gresesti, eu am dreptate"), nici interpretare în sens unic
(cum o facea Freud, luând o pozitie înalta: e inconstien-
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tul dumneavoastra, eu stiu) fara sa faca apel la o privi
re interioara a clientului asupra lui însusi (introspectie,
am spune noi). Recunoasterea acestui proces de catre
persoana în cauza, convingerea ca trebuie sa schimbe
ceva si cautarea activa si personala a pistelor pentru a
reusi sunt terapeutice, nu convingerea terapeutului în
interpretarile sale, chiar daca sunt corecte.

Sa ne mai întoarcem o ultima data la Iarna. Ea repe
ta întotdeauna acelasi conflict, de ani de zile. I-a lipsit
tandretea unui tata relativ absent. În timpul celor trei
saptamâni de sedere în comunitatea mea terapeutica, nu
a abordat deloc sentimentele sale fata de tatal sau, nici
fata de diferitii "tati" înlocuitori, precum cel din familia
adoptiva. Poate ca a traversat prost perioada oedipiana
de la 4 la 6 ani. Nu am cautat sa aflu asta, nici posibila
necunoastere a nevoilor ei sexuale. Era evident ca le
avea. Nu am aflat daca aceste nevoi erau reprimate ex
terior sau refulate interior. Refulatul nu este adesea de

cât "reusita" reprimarii. Aleg sa lucrez mai degraba cu
ceea ce apare si se repeta în prezent. Aici si acum, ceea
ce apare constient e nevoia ei de tandrete pe care nu si-o
poate satisface. Inconstient, este nevoia sexuala pe care
nu o cunoaste sau care este refulata. Ea învinovateste.
Lucrez deci mai întâi cu cererea ei explicita, nevoia de
tandrete pe care o paraziteaza trimitând mesaje sexuale.
O ajutam sa decontamineze tandretea, diferentiind-o clar
de sexualitate, si sa o obtina în mod explicit cerând clar
ceea ce vrea pentru a evita sa fie agatata sau ameninta
ta cu violul de niste barbati mai în vârsta. Ne-a parasit
prea devreme pentru a aborda si continuarea, adica cla
rificarea nevoilor sexuale si obtinerea unui raspuns mai
satisfacator: dorea o relatie mai stabila si sa aiba copii.
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Terapia ei nu e terminata. Macar a înteles utilitatea tera
piei atunci când se repeta aceea~i problema ~iva cere în
acel caz ajutorul unui terapeut competent.

E. Ce înseamna a fi defensiv

Este obiceiul de a-t'i pastra mecanismele de apara
re precum introiectia, proiectia ~i transferul în loc de a
intra în relatie directa ~i deschisa cu celalalt. Înseam
na de asemenea a fi de obicei rezistent la contactul des

chis ~i fara aparare cu cineva. În functie de persoane
le prezente ~i de interesul pe care îl avem pentru ele
sau pe care îl reprezinta pentru noi, putem sa decidem
daca suntem deschi~i, sau închi~i sau defensivi. A fi în
chis înseamna a decide clar sa nu intram în contact sau

sa îl limitam voluntar. Problema apare când ramânem
defensivi atunci când dorim sa comunicam, automat,

ca o masca lipita pe fata, invizibila, pe care nu mai re
u~im sa o dam jos.

Comportamentele urmatoare pot fi defensive în ma
sura în care sunt predominante, automate, repetitive sau
inadecvate.

Evitarea privirii sau fixarea unui necunoscut
Dispozitie defensiva sistematica
A-~i bate joc de cineva
A fi politicos sau suparat sistematic
A zâmbi întotdeauna

A spune da când am vrea sa spunem nu
Mâine, poate, vom vedea
A vorbi fara încetare sau a evada altadata, în alta par-

te
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Puteti de asemenea sa va raportati la comportamen
tele nevrotice (Cap XV B 6), la diferitele exemple de exer
citii descrise mai sus (Cap XV B) ca si la raspunsurile la
o nevoie (Cap V D 6°).



CAPITOLUL XVI

Contratransferul terapeutului:
reactia (terapeutului)

la actiunea (clientului),

Pâna acum ne-am concentrat atentia asupra
clientului dar nu trebuie uitat ca !n tot acest
timp, SI TERAPEUTUL VEDE ... , ISI IMAGI-

NEAZA ... , SIMTE ... , ACTIONEAZA ... SI REACTIO-, "

NEAZA ... Acelasi proces (introiectie-proiectie-trans-
fer) se deruleaza la el în acelasi timp (în paralel) ca si
la client. Si el vede în mod selectiv, evalueaza, interpre
teaza sau proiecteaza si apoi simte sau transfera. De
scrierea care urmeaza presupune ca practicianul este
constient de propriul contratransfer, ceea ce este depar
te de a fi evident.

Desi procesul de baza este acelasi, notez etapele te
rapeutului cu literele majuscule A, B, C, D, E si F. În
aceasta pozitie ma plasez pentru ceea ce urmeaza.

Prezentul meu (A) este acelasi ca al (a) clientului si
apare în acelasi moment.

Evenimentul meu actual (B) fiind partial acelasi (în
tâlnirea) este deja diferit de cel al celuilalt (b) si apare în
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parte în acelasi moment (b) si în parte în (f)sau (f), adi
ca atunci când clientul actioneaza ca urmare a ceea ce
simte (e-f) sau a ceea ce transfera (e'-f'). Aceasta dife
renta se datoreaza faptului ca fiecare este în corpul pro
priu si traieste evenimentul din propriul punct de vede
re. (b-c sau B-C).

Când vad (C) clientul în fata, asa cum este, în timp
ce vede si asculta (c) si mai ales când începe sa simta
(e), sa actioneze în mod adecvat sau sa actioneze (f')
ca urmare a transferului sau (e'), pot doar sa încep sa
functionez ca un terapeut si sa-mi fac o idee de ce s-a
întâmplat cu el, lucru pe care pâna atunci nu aveam
cum sa-I stiu. De fapt, nu am decât foarte putin acces
la ceea ce vede. Ceea ce a ales sa vada (pot sa ghicesc
urmarindu-i privirea) este deja adesea o actiune (f) ca
uzata de ceea ce a perceput în mod global la prima ve
dere (c), si-a imaginat (d) sau proiectat (d') si a simtit
(e) sau transferat (e') dupa aceea. Nu am nici un acces
direct la trecutul (a') clientului meu, nici la evenimen
tul traumatizant (b') pe care l-a dezgropat când a va
zut ceea ce a vazut (c), nici la ce si-a imaginat (d) sau
a proiectat (d'), apoi simtit (e) sau transferat (d'). Pot
sa ghicesc doar o mica parte, în actiunea lui adecvata
(f) sau transferentiala (f') care urmeaza si asta, doar în
masura în care vad (C), îmi imaginez (D) cu buna sti
inta sau simt (E) în mod potrivit, fara sa interpretez
pornind de la ceea ce proiectez (D') sau transfer (E').
În actiunea adecvata (f) sau transferentiala (f') a clien
tului, înglobez deja toate manifestarile sale psihologi
ce (roseata, accelerarea ritmului cardiac sau respirato
riu, miscarile involuntare, limbaj, prostratie, mânie,
lovitura etc., etc.).
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A. Exemplu simplu

În comunitatea mea terapeuticaI Karl si :Emile ma
obosesc. DarI în acelasi timpI îmi place de ei. În anumi
te momente si adesea împreunaI sunt pasivi si depen
denti: ajung cu întârziere la întâlniril se duc la ei în ca
mera în timp ce ceilalti (le) prepara masa. Când sunt
responsabili cu munca în casaI împart sarcinile vag si nu
verifica daca sunt executatel pretinzând ca ceilalti sunt
destul de responsabili ca sa nu fie nevoie sa fie verificati.
Evidentl nu merge. Nivelul terapeutic al comunitatii di
minueazaI ma simt paralizat si mi-e frica sa nu devin
ineficace. Atuncil ma simt iritat, devin iritabit si remarc
caI dupa un anumit timpI devin si iritant. Culmea este
ca li se pare ca sunt autoritar în conditiile în care ei cau
ta autoritatea.

Un alt exemplu: un terapeut gestaltist si un client care
tremura cu ochii iesiti din orbi te.

Terapeutul
vede la clientul care intra ochii iesiti din orbite si un

tremur usor
îsi imagineaza ca îi e frica
simte ca vrea sa-I linisteasca
îl ia în brate (actiune).
Dorinta si actiunea constituie contratransferul sau.
Un psihanalist ar spune: nu se face niciodata asaI e o

trecere la actl trebuie sa ramâna neutru. E un alt con

tratransfer. Doua erori ale primului terapeut sunt posi
bile: 1. Nu a verificat înca daca clientului îi e cu adeva

rat fricaI daca o traieste în acest fel 2. Atingându-l atunci
când e anxiosl realizeaza o ancorare (PNL) si poate sa
creeze o conditionare inducând anxietatea la pacientI în-
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vatându-1 sa-i fie frica pentru a fi luat în brate (depen
denta si manipulare) în loc sa ceara asta (autonomie).

B. Proces

Schema Cap. XVI B. Contratransferul terapeutului

Reactia

terapeutului

Introiect:ie

Evenimentul
traumalÎZant

~roiectie Transfer . ACtIUne

- .• ~ .;.7,~=--'.
semiconfortabila

-----')0.-- b )o. C ----.. d ~ e
Evenimentul Vad Îmi imaginez Simt

actual (obiectivabil)
Prezentul

Trecutul

f
c~ D ~E--'"

Si terapeutu1, \Tad~A i imaginez Simt Reac-..i."llIC

în acest

moment

D'~E'~F
Proiectez Transfer Contr2~

Introiectia

terapeutului C'

r Definitii ale contratransferului

Deja prin el însusi, terapeutul vede, îsi imagineaza,
simte si actioneaza ca o persoana, precum clientul sau,
dupa aceeasi schema de mai sus. Printre altele, reactio
neaza la clientul sau, la transferul acestuia: este con
tratransferul propriu-zis.
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Sunt înglobate în termenul "contratransfer" toate re
actiile verb ale, emotionale si comportamentale ale tera
peutului la atitudinea clientului.

a. Sentimentele si comportamentele actuale fata de
client: terapeutul caruia îi este frica atunci când cine
va îl ameninta cu un revolver sau care îl primeste de
obicei calduros si se manifesta. Nu este un transfer în
sensul descris în Cap. XII si XIV ci un sentiment (Cap.
V) sau o actiune (Cap. VI) adecvata. Aceste sentimen
te sau comportamente actuale ale terapeutului pot fi
un suport al interventiilor sale terapeutice în F. De
fapt, atunci când pacientul înceapa sa actioneze (f') ca
urmare a proiectiilor sale (d') si a transferului sau (e'),
terapeutul poate sa vada (C) aceasta actiune (f') a
clientului, sa-si imagineze (D) ceea ce s-a întâmplat
înainte, în transferul acestuia (e'), în proiectiile lui (d')
si în introiectia lui (c'). Doar în acest moment poate sa
simta (E) ce efect are asta asupra lui si sa înceapa sa
actioneze (F) terapeutic asupra tuturor acestor para
metri.

b. Transferul spontan (ca în cazul pacientului: vezi Cap.
XII) al terapeutului catre client. Se numeste contratrans
fer deoarece vine de la terapeut dar este identic cu trans
ferul clientului. Cuprinde sentimentele si reactiile aces
tuia în prezenta clientului: ceea ce este, cum apare, ce
spune, ce exprima prin corpul sau, ce simte etc. Poate ca
terapeutului i se face frica atunci când vede intrând la el
în birou un barbat înalt, bine facut, cu ochi negri ca ai ta
talui sau de fiecare data când un (o) client(a) îl priveste
normal în ochi sau când se simte atras de catre o femeie
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seducatoare sau care are de obicei o atitudine patema
lista, neîncrezatoare, autoritara sau dispretuitoare. Este
doar transferul lui personal care exista înainte de veni
rea clientului, care este gresit numit contratransfer.

c. Contratransferul propriu-zis al terapeutului la trans
ferul clientului: practicianului care i se face frica atunci
când este atras de catre o femeie seducatoare (transferul
ei fiind de a seduce barbatii pe care si-i imagineaza pu
ternici). Este reactia sa contratransferentiala la actiunea
transferentiala a acestei cliente în comportamentul ei se
ducator. "Contra transferul este ansamblul reactiilor in
constiente ale analistului la persoana analizata, mai pre
cis la transferul acesteia." (Laplanche, Vocabularul
psihanalizei, p.l03). Balint ne spune: "Mijloacele prin
care medicul îsi foloseste personalitatea, cunostintele, fe
lurile obisnuite de a reactiona etc ... tot ceea ce putem re
zuma cu termenul de «contratransfer»" ... sau "ansam
blul reactiilor sau emotiilor constiente si inconstiente care
sunt puse în joc si care actioneaza în schimburi."

Clientul reactioneaza si elIa cele trei :niveluri: trans
fera, contratransfera la transferul terapeutului si are sen
timente actuale fata de el dar, prin conventie, numim
asta transfer. În acest moment comunicarea, descrisa
pâna acum în mod liniar, devine circulara si vedem cum
se stabileste un sistem de comunicare neîncetat care le
este propriu cu numeroase reveniri în toate etapele de
scrise mai sus.

Eu as prefera sa vorbesc de contra transfer în F' doar
la punctul 3 (contratransfer la transferul clientului) de
mai sus. Formatia terapeutului trebuie sa-I ajute sa cla
rifice aceste doua niveluri care nu-l privesc pe client ci
propriul trecut pe care trebuie sa reuseasca fie sa si-l re-
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duca, fie sa-I foloseasca într-o maniera mai terapeutica,
fie sa-I controleze si sa-I domine.

Transferul spontan al terapeutului (de la punctul 2)
poate sa intervina si înaintea oricarei manifestari a clien
tului si nu este deci doar un "contra"transfer.

Cât despre sentimentele si comportamentele actua
le ale practicianului (de la punctul 1), prefer sa nu le
includ în transferul care implica o incursiune nepotri
vita a trecutului în prezent. Ele sunt în principiu lega
te de client si pot cuprinde comportamente rationale
mai mult sau mai putin neutre ca si raspunsuri terape
utice.

2° Iritarea mea în fata dependentei lui Karl
(c~d~e~f~g')

A. Prezentul nostru: comunitatea terapeutica, 23 fe
bruarie 1997

B. eveniment actual: sfârsitul mesei si implicarea mea
în structurarea comunitatii

C. Vad ... pe Karl care urca în camera lui
C'. Asta evoca ... pentru mine, pe cineva din familia

mea care, prin dependenta si pasivitatea lui, îmi
întârzia proiectele.

D. Îmi imaginez ... ca va ramâne mult timp acolo si îi
va obliga pe ceilalti sa faca si treaba lui.

E. Simt ... ca furia mea creste: proiectul meu terape
utic va esua.

F. Din cauza asta (actiunea mea) ... , îl numesc sclava
gist care îi obliga pe ceilalti sa lucreze în locul lui.

g'. Karl reactioneaza (reactia lui) ... acuzându-ma ca
sunt autoritar.
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Acesta este procesul, în ce-l priveste pe terapeut. Ceea
ce simt (E) si ceea ce fac (F), este transferul meu propriu
în fata lui Karl: sentimentul si actiune a mea. Este numit
contra transfer deoarece vine de la terapeut. Reactia (g')
lui Karl s-ar putea numi contra transfer deoarece vine de
la client: este reactia transferentiala la contra transferul
terapeutul ui.

Care este procesul la client? (a b ... F vezi Schema
XVI)

a Prezentul nostru: idem.

b Evenimentul sau actual: sfârsitul mesei si vasele
care trebuie spalate.

c Eu (Karl) vad ... ca trebuie sa spal vasele.
c' Asta evoca pentru mine ... ca mama a facut tot tim

pul asta în locul meu.
d Îmi imaginez ... ca ar trebui sa muncesc o ora în

loc sa-mi fac siesta

e' Simt ... ca sunt obosit si ca nu am chef sa stau la
bucatarie sa spal vasele.

f' Din cauza asta, ma retrag (comportament trai1sfe
rential) în camera mea.

F Terapeutul (contratransfer) ma face sclavagist si ma
obliga sa ramân.

g' Mi se pare ca este persecutor si nu ma voi duce la
sedinta terapeutica urmatore.

3° Reactii contratransferentiale

Abordez aici raspunsurile terapeutului care sunt mai
mult centrate asupra lui, transferul sau personal catre
client (vezi, mai sus 1° si 2°) si contra transferul lui la
transferul acestuia (2° si 3°). Continutul lor nu îl prives-
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te pe pacient care risca sa fie atras în problematica tera
peutului. Ar fi o terapie concentrata pe vindecator. Toa
te aceste atitudini fac în mod normal parte din terapia
care se numeste de bun-simt, expresie folosita cu usurin
ta de catre medici care n-au urmat o terapie personala.
"Bunul-simt" este adesea un contratransfer si este mo
bilat de prejudecatile noastre. "Bunul-simt" este ceea
"calea de mijloc", acolo ma gasesc de obicei.

1. Agresivitatea:
- iritare sau mânie (expprimata sau nu): interpreta

re sau confruntare agresiva întorcând spre client
spusele acestuia, plasându-l într-o pozitie joasa,
agresându-l

- judecata morala critica: sunteti minunat sau sun
teti periculos
(dez)aprobare: aveti dreptate, gresiti...

2. Reactia defensiva, protejându-se, justificând, as
cunzându-si sentimentele (Vezi Cap. XV E).

3. Jocurile psihologice care contin un mesaj ascuns,
o devalorizare sau o supravalorizare nepotrivite (la care
este sensibil terapeutul - punctul sau slab), urmate de
o indispozitie: "victima - salvator - persecutor, seduc
tie, dominatie, pozitie înalta, a dori sa ai dreptate ... "

4. Mila, plângându-l, justificându-i comportamente
le.

5. Salvarea: a-l ajuta mentinându-l dependent, a da
sfaturi, a-l proteja prea mult. A-l salva pe celalalt impli-



290 Andre Moreau

ca un prim moment în care clientul joaca rolul victimei
pe care terapeutul vrea sa o ajute (sa o salveze) intr-un
moment secund. Sau terapeutul îsi imagineaza prea re
pede (proiectia sa) ca clientul este o victima (primul mo
ment) pe care intentioneaza sa o salveze (al doilea mo
ment, contratransferential).

6. Functia apostolica: convingerea de neschimbat pe
care o are terapeutul asupra modului în care clientul ar
trebui sa se comporte pentru a se vindeca si încercarea
de a-l converti la aceasta convingere. Terapeutul încear
ca sa-I convinga pe client de fondarea viziunii lui asu
pra lucrurilor. A-l argumenta, a-l convinge: "Ati gresit,
ar trebui mai bine sa ... " îl împing pe client sa se simta
incompetent, inferior si dependent.

7. Simpatia, identificându-se prea mult cu clientul
si suferind alaturi de el: a o apara pe victima, pe fe
meia abandonata, a fi iritat în fata unui barbat macho.
Empatia terapeutica are un prim moment de simpa
tie (a intra în vederea celuilalt, a se afunda în celalalt)
si un al doilea moment de retragere (a reintra în pro
priul Adult, în analiza tranzactionala, si a evalua si
tuatia).

8. Umorul agresiv, ridiculizarea credintelor celuilalt.
Cel care trateaza cu umor se plaseaza adesea într-o po
zitie superioara si îl respinge pe celalalt într-o pozitie in
ferioara, ridicola, devalorizanta, nepotrivita. A devia în
gluma este adesea un mod de a evita, de a umili, de a
devaloriza. Provoaca un sentiment de respingere si de
inferiori tate.
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9. Intelectualizarea: a cere precizii "informative" care
nu ajuta cu nimic progresul clientului: de când, cine v-a
spus, a pune întrebari când ar trebui ascultat si reflectat.
Întrebarile informative sunt adesea centrate pe procesul
intern al terapeutului si îl îndeparteaza pe client de cau
tarea sa.

10. Interpretationismul: a interpreta pornind de la ca
drul de referinta teoretic al terapeutului si iesind din ca
drul de referinta trait de catre client. A interpreta în loc
sa evoci o evaluare de meditat. Interpretare ne acceptata
de catre celalalt. Strategic, este mai bine sa se porneasca
de la prejudecata: "clientul are întotdeauna dreptate".
Acesta se poate simti prins, descoperit prea devreme,
amenintat, deviat de la trairea lui, transportat în alta par
te. Risca sa se închida din nou si mai ales sa se deturne
ze de la emotia prezenta îmbarcându-se în mental.

Interpretarea este adesea o proiectie a terapeutului.
Când pacientul resimte o emotie, în loc sa interpreteze,
terapeutul este invitat sa se concentreze asupra senzati
ilor, suport corporal al emotiilor sale, sa descrie ce se în
tâmpla în el, sa actualizeze în gesturi, cuvinte sau un joc
pentru a-i permite sa termine} sa actualizeze în prezent
ceea ce a ramas neactualizat în trecut. Poate astfel sa

avanseze în alegerile proprii si sa-si regaseasca încrede
rea în sine. Trecutut dominant pâna acum} se întoarce în
planul secund pentru a lasa progresiv loc prezentului
care trece în prim-plan.

11. Evitarea

Este o manevra prin care ne ferim de contactul direct
cu celalalt
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• Reprimând sentimentele
• Evitând concentrarea asupra sentimentelor pacien

tului

• Punând întrebari informative pentru a evita linis
tea sau un sentiment

• Vorbind prea mult când trebuie ascultat.

12. A da sfaturi, solutii sau ordine nefolositoare pen
tru client, care pornesc adesea de la cadrul de referinta
al terapeutului (modul sau de a vedea lucrurile, dina

mismul, parerile sale). Un fel de paternal!sm: "În locul
dvs., eu ... ", "Trebuie ... ", "Faceti asa ... ", "Incetati sa ... ".
Suscita la celalalt supunerea, teama, opozitia, sabotajul,
obiectia.,

13. A linisti, a consola. Asta îl linisteste cel mai ade
sea pe terapeut. "Nu va nelinistiti", "O sa treaca", "Nu
e grav", "Curaj". Celalalt se poate simti neînteles. Sufe
rinta lui nu este luata în serios.

14. Negarea: "Nu plânge" sau necunoasterea unei re
actii a clientului: a continua sa vorbesti atunci când ce
lalalt plânge, a nu tine cont de ce tocmai a spus, a-l în
trerupe când vorbeste. Necunoasterea si devalorizarile
sunt originea majoritatii conflictelor, în viata ca si în te
rapie. Când terapeutul interpreteaza sau proiecteaza, îi
împrumuta celuilalt pareri sau sentimente si risca sa nu
le cunoasca pe cele ale clientului sau.

15. A da dreptate, a refuza sau a lua partea. Este o ju
decata. Un pacient, într-o zi, mi-a spus: "Nu aveti drep
tul sa-mi spuneti ca am dreptate." M-a facut sa gândesc.
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A o apara pe femeia abandonata. A critica sotul absent
sau patronuL

16. A face judecati de valoare, a moraliza, a predica,
a culpabiliza: "este anormal, este bine, este o trecere la
act, nu e bine, este greseala dumneavoastra". Astea îl în
vinovatesc pe client care risca sa taca, sa ascunda ceva,
sa minta sau sa faca judecati de fapt: "Toti barbatii sunt
la fel", "Femeile sunt. .. II A îndemna la eforturi, a provo
ca curajul, vointa, rabdarea. A critica, a suspecta, a-l pune
pe celalalt în dificultate, a-l face sa marturiseasca, a-l îm
pinge pe celalalt sa spuna tot adevaruL

17. A ameninta: "Atentie ... ar trebui sa ... daca nu,
riscati ... " induce frica, sentimentul de inferioritate, de
pendenta.

18. Ideologia: Fie ca este religioasa (a converti), poli
tica (prejudecati de dreapta, de stânga), medicala (inter
ventionism primar, neîncrederea în medicamente, anti
medicina traditionala, medicatia slaba etc.), spirituala
(spiritualitate neîncamata ca fuga de realitate).

19. A fi directiv si, prin asta, a crea dependenta.

20. Neutralitatea terapeutica atât de draga analistilor
risca sa nevrotizeze relatia daca terapeutul devine "invi
zibil" pentru client. O relatie este cu atât mai nevrotica cu
cât fiecare dintre parteneri ramâne nevazut si invizibil.

Aceasta lista nu este exhaustiva.

Un exercitiu simplu permite familiarizarea cu aceste
raspunsuri. Un participant care joaca rolul clientului se
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asaza în mijlocul grupului. Îl priveste pe primul partici
pant "terapeut" si îi spune: "ma doare întotdeauna ca
pul". Acesta da un raspuns terapeutic corespunzator
punctului 3°1 agresivitate. Apoi spune aceeasi fraza ce
lui de-al doilea care da raspunsul 3°2 si asa mai depar
te pâna la 3°20.

4° Raspunsuri terapeutice (Unele dintre raspunsuri
le de la 4° si 3° sunt împrumutate din psihanaliza, de la
Rogers, Balint si Cordon).

În schema XVI, aceste raspunsuri sunt situate la F.
În lumina a ceea ce am spus, am putea crede ca tera
peutul nu poate sa dea decât raspunsuri negative con
tratransferentiale sau ca este suficient sa evitam aceste
raspunsuri pentru a fi terapeuti. Mai întâi, aceste 20 de
tipuri de raspunsuri nu sunt în mod necesar negative.
Este doar faptul ca terapeutul nu vede caracterul con
tratransferential care e toxic. El poate sa se foloseasca
contraterapeutic de contratransferul sau. Sa luam câ
teva exemple. Unui client care se simte respins, tera
peutul îi spune: "Si eu am fost respins cum sunteti dvs.
M-am simtit rau. Am evitat persoana respectiva pen
tru un timp. Am gasit la un prieten acceptarea de care
aveam nevoie. Am cautat împreuna o alta rezolvare
care pâna la urma a fost mai favorabila. La sfârsit,
m-am întors sa-i spun persoanei respective ca respin
gerea mi-a facut rau dar ca nu mai eram suparat pe ea.
Asta mi-a permis sa-mi regasesc pacea interioara. Poa
te acest fapt sa largeasca viziune a dvs. asupra proble
mei?" Unui pacient care îsi critica medicii precedenti:
"Când îmi criticati colegii ma întreb când o sa vina si
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rândul meu? si mi se face frica. Sunt foarte sensibil la
asta. Apropiatilor dvs. le este vreodata de dumnea
voastra ?" Lui Odile, care este seducatoare: "Ma simt
atras de tine. Totusi, daca as fi sotul tau, nu as avea în
credere. Nu as sti niciodata daca ai spune adevarul sau
nu". (Aici Odile deformeaza realitatea în viata grupu
lui.)

Sa abordam acum raspunsurile terapeutice lipsite de
problematica personala a terapeutului definita prin
transferul spontan si contra transferul sau la transferul
clientului. Aceste raspunsuri releva sentimentele si com
portamentul actual al terapeutului fata de client, asa
cum este.

Raspunsurile terapeutice si-ar gasi un loc mai bun în
Cap. VII (Relatia actuala B. Proces) dar, în acel moment
al lecturii nu ati fi avut înca informatiile asupra proce
selor de introiectie si proiectie.

Pentru a aduce raspunsuri terapeutice, trebuie sa pu
tem identifica, pe linia intermediara din schema XVI B,
proiectia (d'), transferul (e') si actiunea transferentiala
(f) a clientului pentru a-l putea aduce pe linia interioa
ra a realitatii lui aici si acum (d, e, f). Aproape toate in
terventiile terapeutice tind sa aduca persoana - de la
proiectie (d') spre evolutia imaginata si confruntata (d)
a realitatii prezente,

- de la transfer spre relatia actuala (simte, e)
- de la actiunea transferentiala (fI) spre actiunea

adecvata (t vezi schema XIV B)
Astfet clientul este facut sa realizeze cu terapeutul o

relatie actuala clara, constienta si activa în care fiecare
dintre parteneri este lucid, clarvazator si transparent în
linia inferioara a tabloului.
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Evenimentul actual (b) pe care îl vad (c), mi-l imagi
nez (d), îl simt aici si acum (e) fara încarcatura devianta
a trecutului si actionez (f) în consecinta.

1. Ascultare pasiva fara reactie si fara raspuns
Este adesea atitudine a analistilor ortodocsi. Dupa gra

dul de atentie, mimica si atitudine corporala, aceasta as
cultare poate avea o conotatie empatica: "Va ascult ...
haideti... continuati. .. nu va grabiti ... ".

2. Raspuns-reflex sau atitudine empatica (Rogers)
Este o amplificare a raspunsului precedent. Ea se poa

te manifesta printr-o confirmare a receptiei, printr-o
aprobare din cap, printr-un "Da, OK, înteleg", repetând
ce a zis celalalt, reformulând sau reluând ultima fraza,
ultimul cuvânt ca un ecou. Aratati astfel ca sunteti atent, ,
si ca-si poate continua discursul.

Raspunsul-reflex face parte din atitudinea empatica
sau empatia dezvoltata de Rogers. Este un raspuns com
prehensiv care vine din cadrul de referinta care emana
din cadrul de referinta al clientului si pe care îl opune
raspunsurilor estimative, interpretative, asiguratoare sau
exploratoare care vin din cadrul de referinta al terapeu
tului si îi reprezinta judecatile.

Terapeutul încearca sa perceapa nu doar sentimen
tele exprimate ci persoana însasi. I le exprima apoi pe
un ton pozitiv astfel ca el sa se simta recunoscut, aju
tat si invitat sa spuna în continuare ceea ce nu îndraz
neste înca sa spuna. În acest cadru, a asigura, a jude
ca, a întrerupe, a explora si a interpreta ar fi
echivalente cu taierea elanului spontan în explorarea
interioara si deturnarea clientului spre cadrul de refe-
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rinta a terapeutului, asa cum deturnam un avion de la
destinatia sa.

Rogers distinge
- reflexul simplu: reformularea a ceea ce a fost spus.

Aceasta reiterare amplifica "forma" sau figura, partea
explicita a comunicarii,

- reflexul sentimentului inerent cuvintelor enunta te,
vizând mai ales sa clarifice "fondul" pe care se înscrie
evenimentuL Accentul este pus mai ales pe aspectul im
plicit al comunicarii

A reflecta înseamna a participa la experienta imediata
a celuilalt, fi receptiv la gândirea lui, a o relua, a i-o reda
într-o forma în care sa o recunoasca ca fiind a sa, a o rezu
ma, a o paraftaza si a accentua astfel comunicarea impli
cita si explicita. O cercetare interdisciplinara a evaluat efi
cacitatea relativa a diferitelor metode terapeutice si a
calitatilor personale ale terapeutului. Caldura umana si co
municarea sunt, în cazul terapeutului, instrumentele cele
mai importante, mai importante decât metoda utilizata.

3. Invitatia la continuare
"Vreti sa-mi spuneti mai multe?", "Si apoi...", "Si în

acest moment ce ati simtit în interior?", "Ce legatura cre
deti ca este între cele doua lucrur~ despre care mi-ati vor
bit", "Haideti, nu o sa va musc". Acestea pot merge de
la simpla invitatie de a vorbi la o încurajare de a conti
nua care arata interesul dumneavoastra. Celalalt se sim
te atât de ascultat încât vrea sa vorbeasca în continuare.

4. Ascultarea activa (Gordon)

A asculta cu adevarat, înseamna a-l primi pe celalalt care
vorbeste si a intra cu el într-un ritm de ascultare si vorbire.
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Comunicati celuilalt ca ati înteles ce vrea sa spuna.
Aceasta ascultare cuprinde toate etapele descrise în Cap.
III (a observa: vad sau aud), IV (A evalua ~i a verifica:
îmi imaginez), V (a simti: simt), VI (Actiune: actionez
spunând).

a. Aud sau vad. În afara cuvintelor pe care le pronun
ta, persoana î~i completeaza comunicarea prin tonul vo
cii, mimica mai mult sau mai putin expresiva, pozitia ~i
expresia corpului. Cuvintele pronuntate nu constituie
decât în jur de 15% din comunicare. O calitate foarte im
portanta a terapeutului este finetea observatiei sale: pri
virea, mi~carile ochilor, schimbarile de culoare ale pielii,
umiditatea buzelor sau a ochilor, mimica, gradul de con
tractie sau de destindere a fetei ~i a corpului, pozitia,
mi~carile sau imobilitatea, gesturile etc.

b. Îmi imaginez. Decodez acest mesaj. Încerc sa elu
cidez sau sa interpretez ce vrea sa-mi comunice persoa
na, dincolo de cuvinte. Caut ce evoca în mine (atentia
schimbatoare a psihanalistului) ca emotie sau ca amin
tiri echivalente din trecutul meu.

c. Simt ceea ce mesajul induce în mine, ce sentiment
de raspuns (Cap. V) sau ce transfer (Cap. XII) de senti
ment a putut sa declan~eze atunci ~i sa reproduca acum
o situatie asemanatoare din trecutul meu. Dupa asta, pot
sa-mi imaginez sentimentul pe care îl traie~te celalalt.

d. Pot sa i-o comunic (Cap. VI A vorbi este o actiune)
cu dublul scop de a-mi verifica intuitia ~i de a-l întreba
daca momente asemanatoare apar în viata de zi cu zi:
"Spuneti ca nimeni nu este interesat de dumneavoastra.
Aici, vorbiti putin de dumneavoastra ~i pareti ca a~tep
tati întrebarile mele. Din cauza asta ma plictisesc iar gân
durile îmi fug în alta parte. Si ceilalti au aceea~i atitudi-
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ne fata de dumneavoastra?" Daca spune da: "Atunci,
cum faceti ca sa fiti altfel aici cu mine ~i cu apropiatii
dumneavoastra?" Daca spune nu: "E adevarat ca sunt
u~or distras atunci când nu se vorbe~te cu mine."

Ascultarea activa este un suport intens la comunica
rea pacientului care se simte convins ca este ascultat cu
interes, ca suntem aproape de el si ca îl acceptam asa
cum este. A accepta nu înseamna a aproba. Asta favori
zeaza ascultarea interioara, autoacceptarea, self sup
port-uI.

Puteti sa va antrenati la ascultarea activa fie scriind, ,
pentru fiecare fraza sentimentul pe care vi se pare ca îl
are clientul dumneavoastra si raspunsul pe care i-l dati.
Daca sunteti doi sau în grup, "un client" poate sa se ase
ze în fata dvs. sau în mijlocul grupului si sa spuna fieca
re fraza. Raspundeti imaginându-va ce sentiment are
persoana din fata dvs. când spune acea fraza. O aceeasi
fraza poate induce mai multe sentimente iar dumnea
voastra nu raspundeti numai la cuvinte (amintiti-va:
doar 15% din comunicare) ci unei persoane care spune
o fraza. Ea decide sentimentul subiacent.

"Nu, nu vreau sa merg la spital, mai bine mor."
Sentimentul clientului?

"Nu as îndrazni niciodata sa spun parintilor mei ca
mi-am pierdut slujba."

Idem.

"Daca-I vad, o sa-i spun ce cred eu."
"Mi-am ratat toata viata, pâna si sinuciderea."
"Nu mai astept nimic de la sotul meu. M-am lamurit

în privinta lui."
"Daca sotul meu moare primul, nu o sa ma recasato

resc niciodata."
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"Ah, daca as fi vaduv."
"Iar am dormit prost."
"S-a terminat deja."
"Pareti suparat."
"Întotdeauna asta mie mi se întâmpla de-astea."
"Oare cu ce i-am gresit bunului Dumnezeu ?"
"E rândul dumneavoastra sa vorbiti acum."
"Medicamente? Niciodata!"
"Nu vreau sa ma intoxic cu un medicament." (Aici,

pacientul se drogheaza.)
"Nu vreau sa depind de un medicament!" (Pacientul

este alcoolic dependent.)

5. Confruntarea proiectiilor si a transferului (Gestalt)
Mai usor de aplicat în grup, confruntarea consista în

a-l invita pe clientul care are o opinie sau un sentiment
nepotrivit (probabil o proiectie sau un sentiment trans
ferential) sa asculte si sa tina cont de opiniile celorlalti
membri ai grupului asupra a ceea ce a spus. Pierre, iri
tat si revoltat, poate sa ma creada adesea dominator iar
ceilalti nu. Acest procedeu a fost abordat la Cap. XI si
XIII.

6. Amplificarea prin repetare sau amplificarea de ca
tre persoana a propriilor spuse pe care terapeutulle con
sidera importante (PNL - Gestalt)

Nimeni nu ma asculta niciodata. - Niciodata? Tera

peutul spune: "Nu ma asculti niciodata."
Întotdeauna, numai mie mi se întâmpla. - întotdea

una?

Mi-e frica de seful meu. - Repeta în fata acestui sca
un gol: "Mi-e frica de tine ... mai tare ... vezi daca apare
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altcineva ... hai. .. loveste-l. .. pleaca ... respira ... da ... asa
e bine." Apoi, du-te spre cineva de care îti e frica aici,
priveste-l în ochi, atinge-i fata sau o parte a corpului de
care te temi. Îmblânzeste încet masca-fantoma pe care o
proiectezi asupra lui si care te înspaimânta.

7. Punerea în actiune (Gestalt)
Consista în a-l face pe client sa actioneze în directia

sentimentului sau transferului evocate:

sa vorbeasca tatalui sau privind terapeutul sau un
scaun gol cu scopul de a debloca ce a retinut, re
fulat pâna acum, sa-I faca sa-si exprime resenti
mentele, mânia, aprecierile, sa-I faca sa spuna "la
revedere". Scopul poate fi catarctic (descarcarea
emotiilor), o împlinire de "nevoi nesatisfacute"
precum resentimentele, comemorarea (comemo
rarea unei persoane disparute sau a dependentei
în raport cu o persoana în viata) sau o schimbare
a modului de a vedea situatia trecuta: a accepta ca
tatal nu era perfect si a-l ierta, a nu mai fi suparat
pe el. (Vezi comemorare Cap. X D 4°)

8. Interpretarea'
Instrument ambiguu al psihanalizei, putin utilizat în

Gestalt, respins de Rogers, a fost abordat în Cap. XI si XII.

9. Reînsusirea proiectiei, vezi Cap. XI G.

10. Constientizarea, vezi Cap XII E

11. Afirmarea de sine (Terapie comportamentala)
Clarificarea alaturi de client a etapelor procesului de

rezolvare a unei probleme.
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a. Definirea problemei si cui îi apartine.
Francine are un scop (sa se odihneasca) si o pro
blema (Robert o invita la cinema).

b. Alcatuirea unei liste a diferitelor raspunsuri.
c. Clasarea acestor raspunsuri: afirmative, agresive,

paslVe.
d. Alegerea unui raspuns.
e. Formularea raspunsului complet

descriind problema,
exprimând sentimentul sau emotia.
sugerând alternative.

f. Reactia la critica, daca exista.
g. Negociere pentru rezolvarea conflictului.
h. A tine piept mâniei sau agresivitatii celuilalt.
Antrenamentul se poate face într-un joc cu roluri.
Dupa cum se vede, procesul este paralel cu asculta-

rea activa (4°4)

12. Privirea

A privi fix sau a privi în alta parte sunt defensive. A-l
privi atent pe client cu o atentie sustinuta si cu dragos
te poate sa-I stimuleze sa priveasca si sa fie privit fara sa
fie amenintat si sa reduc interdictia defensiva de a ve
dea în favoarea unui fel de contact si chiar a unei con
templari agreabile si interesante.

13. Atingerea
Este o interdictie mai importanta decât privirea sau

ascultarea. A lua contact prin atingere poate sa reduca
frica psihica de contact cu un barbat ca si cu o femeie.
Apararea nevrotica este groapa dintre ceea ce facem si
ceea ce am putea sa (nu) facem, între mângâiere a pe care
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o dam (ceea ce este) si cea pe care am putea sa o dam, a
se gasi în sau a evita, de exemplu, intimitate a sexuala.
Este mai sanatos de identificat si de experimentat ceea
ce dorim cu adevarat decât de a se închide în interdicti
ile, în tracasari sterile si culpabilizante.

14. Vorbirea

a. Cuvintele sunt purtatoare de idei si de continut in
telectuaL Fara a vorbi prea mult, dar nici prea putin, tre
buie gasit un echilibru între cei doi parteneri, trebuie ar
monizata relatia.I

b. tonul vocii, independent de cuvinte, exprima mai
mult sentimentele: iubirea, tandretea, mânia, ura, frica,
tristete a sau indiferenta.

c. Privirea, mimica si expresia corpului din partea te
rapeutului îl pot ajuta pe client sa-si reduca inhibitia cor
porala sau un demers emfatic. A face suplu un corp ri
gid, a-l face accesibil la emotie si la senzatii reduce riscul
ca activitatea cerebrala sa treaca la intelectualizare. (Vezi
Cap. VII G)

C. Exercitii didactice: Panorama procesului

Introiectie (c') - proiectie (d') - transfer (e') - ac
tiune (fI) - contratransfer (reactia terapeutului F) - re
actie (a clientului g') la aceasta reactie.

Clientul: Vad (c)... Îmi imaginez ca tu (d) Simt ca
eu (e)... Fac (f) sau vreau sa actionez (actiune) .

Terapeutul vine cu reactia sa (F)... (reactia terapeutu
lui la actiune a clientului).

Pâna acum, atentia era concentrata asupra procesu
lui clientului. Acum, observati ce se întâmpla în cazul
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terapeutului. Pentru a pune în evidenta caracterul su
biectiv ~i personal al acestui proces, vor fi realizate
multe exercitii cu doi terapeuti în fata aceluia~i client,
observatorul concentrându-se asupra fiecaruia dintre
terapeuti.

1° Primul exercitiu: "Ca raspuns la ceea ce tu ai afir-
t 'fi~ t ~ "ma sau at acu .. " eu vreau sa.,.

1. Demonstratie

T 1~ CI ~ T II O (al carui rol îl joaca formatorul)
îi observa acum pe cei doi terapeuti.

O îl ajuta pe CI sa faca exercitiul: CI spune de exem
plu (privindu-l pe TI): "privindu-te, îti vad (e)... brate-
le încruci~ate, îmi imaginez (d) ca nu ai încredere în
ceea ce a~ putea sa spun, simt (e) ca sunt uimit ~i do-
resc sa-ti ating mâinile" (f). T 1actioneaza (F), spunând
de exemplu: "ca raspuns la ceea ce tu ai spus sau la ceea
ce vrei sa faci, eu vreau sa-ti arat bratele deschise".

O procedeaza la fel cu CI ~i în cazul lui T II.

2. Exercitiu în patru:

T 1~ CIT ~ II O observa ~i îl ajuta pe CI sa faca
exercitiul, mai întâi cu T 1,apoi cu T II.

3. ObservatiiI

O îi informeaza pe T 1~ipe T II în ceea ce priveste re-
actia lor contratransferentiala personala în raport cu CI.
Ce este specific în viziunea lor asupra lui CI care îi face
sa aiba o anumita reactie?

O îi comunica lui T 1cum reactioneaza elIa cerintele
lui CI: se lasa el purtat de transferurile acestuia, ajunge
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sa-I redirectioneze pe CI asupra vietii sale, a sentimen
telor, a responsabilitatii fata de ceea ce i se întâmpla, a
obiectivelor sale etc.? La fel procedeaza cu T II.

O îl întreaba apoi pe CI daca T a reusit sa aiba o in
fluenta asupra lui din punct de vedere terapeutic si cum
anume.

4. Evaluare în grup largit realizata de formator.

Formatorul atrage atentia asupra rolului lui O si îi de
termina pe ceilalti trei sa evalueze calitatea terapeutica
a acestuia în dirijarea procesului de la (c) la (g').

Formatorul cere fiecarui O observatii. El subliniaza si
clarifica contra transferurile câtorva T: sarcinile sale oar

be, prejudecatile sale, modalitatea sa terapeutica de a-l
ghida pe CI sau de a-l influenta prin ideile sale, functia
sa apostolica (tendinta de a-l converti la prejudecatile
sale). O este centrat asupra lui CI sau asupra lui T? Asu
pra continutului sau asupra procesului? Asupra persoa
nei sau asupra metodei?

5. Comentariu

Aici este interesilnt de notat ca, având acelasi punct
de plecare (CI care se afla acolo într-un singur fel), T 1
sau T II, care îl priveste, dezvolta o secventa deforman
ta în care se îndeparteaza din ce în ce mai mult de CI
pentru a se apropia de propria viziune a clientului (de
la c la f). Astfel, T îsi creeaza usor reactia ca raspuns la
CI, fara a-si da seama de asta.

Sa ne imaginam ca clientul vede (c) ceva la T 1,el pro
iecteaza (d') o parere despre acesta si transfera un senti
ment (e') înainte de a actiona (f'). Vazându-1 (C) pe clien
tul sau, T 1imagineaza (D) sau proiecteaza (D') o parere
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în legatura cu ceea ce vede sau aude despre clientul sau.
Apoi, el simte ceva fata de acesta (E sau E'): acesta este
contra transferul, transferul simplu al terapeutului fata
de clientul sau sau contra transferul terapeutului fata de
transferul (e') clientului. Reactia însasi a acestuia face
parte din contra transferul sau.

Fiecare" vede ... imagineaza ... si simte" cu ajutorul
propriilor posibilitati. Putem avea un numar nedefinit
de variabile posibile în raspunsuri în functie de sensibi
litatea clientului fata de anumite lucruri sau în cazul în
care terapeutul a avut un trecut personal conflictual ne
rezolvat sau o anumita orientare terapeutica (prisma
prin care el "vede-imagineaza" clientul sau în functie de
orientarea freudiana, jungiana, gestaltista, tranzactiona
lista, comportamentalista etc ... ).

2° Al doilea exercitiu: "În fata ta, chiar acum, simt ... H

2.1. Demonstratie

Formatorul cere formarea unui grup din 4 voluntari.

CI ..• :'T

t t
01 02

CI începe si-i spune lui T: "În fata ta, chiar acum,
simt ... ". CI exprima astfel un sentiment pe care îl încear
ca când îl priveste pe T. T face si el acelasi lucru. Dupa
care ei reiau aceeasi fraza de la 5 pâna la 10 ori.

Daca consideram exprimarea unui sentiment ca fiind
o actiune, schimburile dintre doua persoane pot fi rezu-
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mate astfel: actiune a lui Cl AE, reactia lui T AE, reactia
lui Clla reactia lui T: fie actiune AE, reactie AE, reactie
la reactie si tot asa.

01 îl observa pe Cl si transferul pe care acesta îl re
alizeaza 02 îl observa pe T si contra transferul acestu
Ia

2.2. A se efectua exercitiul în subgrupe de câte 4.

2.3. Observatii în patru.

2.4. Evaluarea facuta de formator.

La fiecare observatie facuta de reprezentantul grupu
rilor, acesta subliniaza partea de actiune si de reactiune
adecvate si partea de transfer si de contratransfer ce vin
din trecut.

3° Al treilea exercitiu: "A vorbi facând aluzie la
ceva... în timpul consultatiei"

CI •. T

t t
01 02 Observatori activi

O 1 îi cere lui CI sa discute cu T despre un subiect
care îl pasioneaza si da câteva exemple: politica, daca
sunt de dreapta sau de stânga, cum am ajuns la ele,
extrema dreapta, intelectualii de stânga etc.; religia:
credintele, sufletul, învierea, reîncarnarea, vietile an
terioare, credinta în Dumnezeu, divinul, integrismul,
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practica religioasa, ideologiile, conformismul, non
conformismul etc.; medicina sau psihologia: spitale
le, homeopatia, medicatiile slabe, pentru sau contra
medicamentelor, psihanaliza, noile terapii, prejude
catile organice, prejudecatile psihologice, mentalul ra
tional, credintele, maladia, vindecarea, vindecatorii
etc.

Dupa ce si-a ales subiectul, CI discuta pasionat cu T
care reactioneaza terapeutic în felul sau. 01 si 02 obser
va si noteaza transferurile si contra transferurile succesi
ve. O 2 observa cum abordeaza T aceasta evitare (a vorbi
despre ... în mental...)

Observatii în patru.
Evaluarea formatorului.

4° Al patrulea exercitiu: A juca o consultatie

el --T

t t
01 02

Se urmeaza acelasi proces ca în exercitiile precedente.
CI aduce o problema sau un simptom, de exemplu:

"ma doare capul". T reactioneaza ca terapeut între 5 si 10
minute.

O îi da lui T observatiile si aprecierile despre "Cum
s-a derulat consultatia", si mai ales asupra atitudinii te
rapeutului în fata ofertelor pacientului: însotire.

O 1 face cu elIa fel: "Ce libertate de exprimare a avut
clientul?", "A fost acceptat, primit, înteles si însotit de
catre terapeut?"
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Cf• Exercitii practice: Cum sa va descoperiti pro
priul contratransfer în fata clientului?

1° Demonstratie

Formatorul face singur demonstratia cu un terapeut
asupra unui "client" înaintea fiecarui exercitiu, sublini
ind ca observatia îl priveste în acest caz pe terapeut.

2° Exercitii

Alegeti de preferinta persoanele pe care le cunoasteti
bine. Fiecare participant este invitat sa-si noteze senti
mentele si reactiile din exercitiile care urmeaza. Va fi o
baza de schimb si de cercetare în momentul evaluarii 3,

Pentru o mai buna clarificare reciproca, este preferabil
sa se ramâna în acelasi sub grup de patru.

1. 11 Vad .. " îmi imaginez ... , simt"

Reluarea exercitiul identic de la cap. XII C dar în acest
caz sunt doi terapeuti si un singur client pentru a pune
în evidenta rolul terapeutului.

T 1 -* CI ~ T 2 O.

Pornind de aici, observatia se concentreaza asupra te
rapeutilor. Acelasi proces (proiectie-transfer) se derulea
za la terapeut în acelasi timp (în paralel), ca la client: si
terapeutul vede, îsi imagineaza (evalueaza, interpretea
za sau proiecteaza) si simte (raspunde sau transfera) în
fata clientului. Pentru a demonstra caracterul subiectiv
al acestui proces, vom pune doi terapeuti (T 1 si T 2) în
fata aceluiasi client (CI). Observatorul (O) observa mai
ales diferentele dintre cei doi terapeuti.
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2. Proiectie - transfer, asupra unei fotografii. Va imagi
nati ca sunteti cu totii terapeuti si ca aceasta este foto
grafia urmatorului client.

Se prezinta tuturor o fotografie mare:
- a unui barbat

- apoi a unei femei
- sau o carte de Tarot

- sau o plansa din testul T.A.T.

Fiecare spune ce vede, îsi imagineaza, gândeste si
simte, atractiile sale, aversiunile, judecatile si sentimen
tele. Fiecare observa cu ce difera sentimentele sale de ale
altora.

3. A-l privi pe celalalt timp de 3 minute. TI, T2 si T 3 pri-
vesc acelasi CI care îi priveste alternativ pe cei trei T.

Fiecare terapeut observa gândurile sale despre client
Sentimentele sale fata de el
Atractiile (ce îi place)
Aversiunile

Judecatile

Fiecare terapeut îsi imagineaza ce gândeste clientul
despre el, terapeutul

Sentimentele sale fata de el, terapeutul
Fiecare scrie pe foaia sa ce observa si îsi imagineaza.

Fiecare T spune ce si-a notat si cu ce este diferit de cela
lalt, care este IIviziunea" lui personala asupra lui C. El
spune de asemenea care crede ca sunt gândurile si sen
timentele lui Cl asupra lui. CI confirma sau infirma.

4. Atingerea fetei celuilalt. Schimb de roluri. Timp de 1
minut, privindu-se în ochi, fiecare T atinge fata Clientu
lui. Reluarea aceluiasi proces ca la 3.
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5. "Sunteti formidabil, domnule doctor" venind de la un
client care si-a criticat toti medicii anteriori. Oferta clientu
lui - raspunsul terapeutu1ui. Subgrup de patru: 1CI si 3 T.

CI în fata lui T 1îi spune: "Sunteti formidabiL dom
nule doctor" T 1raspunde. Idem cu T 3 si T 4. Impor
tant în acest exercitiu nu este de a da un raspuns tera
peutic corect ci de a observa ceea ce simtiti si, pornind
de la asta, a da raspunsul spontan. În patru, observati
progresiv care este contratransferul de terapeut la ofer
tele clientului.

Cu titlu de exemplu, iata diferite raspunsuri la : "Sun-
teti formidabiL domnule doctor"

Raspunsuri net defensive:
- este dragut, multumesc.
- spuneti asta tuturor?
- da, este adevarat, vom reusi, veti vedea, o sa mear-

ga, va voi scoate din asta.
Psihanalistul:
-hm ... hm.
-nimIC

-la ce (la cine) va gânditi?
-ce vreti sa spuneti?
Gândire pozitiva:
- este foarte bine
Gestaltistul:

- ce simtiti chiar în acest moment?
- ce nu vreti sa spuneti?
- îmi face placere dar în acelasi timp ma indispune si

îmi spun: "Când o sa vina si rândul meu?"
- priviti acest scaun si spuneti: "Sunteti formidabil. ..

de mai multe ori ... iar... completati cu alte fraze ... ve
deti pe cineva care apare pe acest scaun?"
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ÎnPNL:

- mai precis cum?
În analiza tranzactionala:
- care este mesajul ascuns în ceea ce îmi spuneti?
Observatorul poate sa aprecieze mai bine sau sa cla-

rifice calitatea terapeutica a raspunsului.

6. "Toti medicii se îmbogatesc pe spinarea suferintelor
oamenilor ... ". Schimba ti rol urile: un alt CI si 3 1. CI
spune aceasta fraza lui T 1. T 1 raspunde. Idem cu T
2 si T 3.

7. "Tocmai am descoperit ca sotia mea (sotul meu) are
un amant (o amanta) ... " Schimbati rolul. CI spune lui
T 1. T 1 observa ce simte si raspunde. Idem cu T 2 si
3.

8. "Este ultima primavara pe care o traiesc". Un alt client
care nu stie ca are cancer în faza terminala spune aceas
ta fraza lui T 1. T 1 raspunde. Idem cu T 2 si 3.

9. "Este ultima primavara pe care o traiesc". Un alt client
(terapeutul stie ca Clientul stie de cancer) îi spune lui T
1. Idem cu T 2 si 3.

3° Obseroatii

Reluati lista raspunsurilor. Observati si notati în
dreapta calitatea fiecarui raspuns: comprehensiva, em
patica sau contratransferentiala ca mai sus (B.3). Fiecare
terapeut spune ce a observat si si-a imaginat despre ace
lasi client. Mentioneaza sentimentele si reactiile cele mai
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frecvente în diferitele exercitii. Ceilalti 3 încearca sa cla
rifice reactiile proprii acestui participant, mai ales ce se
repeta si deci probabil mai aproape de contra transferul
sau. Putem astfel sa observam cum fiecare terapeut din
acest sub grup "vede" un client diferit în aceeasi persoa
na. De avut sub ochi lista B 3 de la 1la 17. Fiecare per
soana noteaza ce i s-a spus.

Nu e de mirare atunci ca contratransferul este diferit

si ca deci interventia terapeutica este diferita în functie
de "privirea" terapeutului, prejudecatile sale si referin
ta sa teoretica (analiza, Gestalt, A.T. etc.)

4° Evaluare

Dupa ansamblul de exercitii, formatorul îl roaga pe
fiecare participant sa mentioneze contra transferurile pe
care le-a descoperit în cursul exercitiilor sale si sublinia
za constantele sau diferentele si modul în care fiecare te
rapeut "vede" un client diferit în aceeasi persoana.

Formatorul încearca sa clarifice anumite contratrans

feruri la participantii care se ofera. Toate aceste reactii
contratransferentiale sunt de fapt transferuri ale terape
utului si sunt de acelasi ordin ca cele ale pacientului. Ele
depind de proiectiile pe care le face asupra clientului
(ceea ce îsi imagineaza ca vrea sa exprime acesta din
urma). Aceste proiectii vin de la parerile, modelele sau
prejudecatile pe care si le-a construit în copilarie, prin
relatiile pe care le-a dezvoltat cu parintii sai, sau cu per
soanele care l-au marcat în timpul cresterii si la maturi
tate.

Caracterul contratransferential poarta acest nume
deoarece vine de la terapeut. Acest contra transfer poate
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sa-I detumeze pe client de la traiectoria sa, de la ce tre
buie sa vada, sa înteleaga si sa schimbe în conflictele din
viata sa, venind de la introiectii, proiectii si transferuri.

Centrul terapiei si al formarii viitorului terapeut con
sista în a-l face sa descopere diferitele sale contratrans
feruri si daca se poate, sa faca o "spalare a creierului" în
sensul bun al termenului: a curata praful trecutului pen
tru a-l "vedea" mai bine pe client în realitatea lui si în
suferinta sa aici si acum.





Te întreb pentru ultima

oara: m-ai înseLat
vreodata?
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