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Precuvânt I

Motto constructivist: Nici o scriiturã nu poate fi
despãrþitã de psihologia celui ce scrie.

Întrebãrile privind viaþa omului au fost condiþionate întot-
deauna de reprezentarea a ceea ce mai degrabã ne dorim sã fie
ea, nemulþumiþi de ceea ce ºtim cã ar fi sau este ºi, mai ales,
de cum o trãim concret în cotidian. Rãspunsurile nu au fost
cãutate întotdeauna în viaþa ca atare, ceea ce ar fi îndeplinit o
condiþie de fond a acceptãrii lor ca „învãþãturã de minte“, ci
în afara ei, aparent, ºi impuse vieþii retroactiv pe un traseu de
o circularitate perfectã. Ce conþine însã acest „aparent în afara
vieþii“? Nimic altceva decât produsele gândirii (reprezentãri,
proiecþii etc.) influenþate de ceea ce s-a petrecut în trecut ºi
mai ales de ceea ce ne aºteptãm sau dorim sã se întâmple în
viitor. Prinºi în strâmtoarea lui „a fost“ ºi „va fi“ nu putem sã
nu cedãm sau sã nu facem compromisuri justificabile din per-
spectiva supravieþuirii. Experienþele alese drept rãspuns la feno-
menele trãite pe timpul unei vieþi corespund unor criterii de
„adevãr“ emoþionale transmise din generaþie în generaþie ºi pe
care ne strãduim sã le confirmãm. Patrimoniul acestor expe-
rienþe (trãiri) conþine o colecþie de sugestii profetice (uneori
anxioase), cuprinse în înþelepciuni ºi sfaturi (interdicþia repetãrii
unor greºeli) care constituie fundalul hipnoid (autosugestiv)
al unei culturi. Orice generaþie exercitã implicit o presiune asu-
pra celor mai tinere spre a-i fi urmate profeþiile devenite norme
de convieþuire practicã. Dinamica vieþii nu urmeazã însã trasee
lineare de cauzalitate garantatã, nu se lasã întotdeauna con-
dusã de la sine ºi, în momentele de bifurcaþie, poate lua direcþii



imprevizibile. Când s-a întâmplat acest lucru, s-au declanºat
marile revoluþii din istorie. 

Tradiþia unei gândiri conþine nu numai rãspunsuri, ci ºi scheme
de formulare a lor, ea transmite procedurile, dar ºi modul de
decodificare prin care trebuie înþelese noile experienþe. Men-
talitatea unei culturi nu este altceva decât un mod procedural
de a gândi ºi a rãspunde la întrebãrile vieþii, ele reflectând ceea
ce se crede, ºi nu ceea ce se aflã prin cercetarea de laborator.
În selectarea mesajelor care trebuie transmise nu se þine cont
de valoarea lor ºtiinþificã, ci de calitatea de adevãr pe care lumea
o confundã în mod subiectiv, adesea, cu purtãtorul lor (sursa).
Într-o colectivitate, grupul intelectualilor produce desigur un
numãr impresionant de gânduri de o valoare ºtiinþificã incon-
testabilã, însã acestea nu devin automat ºi mesajele acelei culturi
sau societãþi. De exemplu: teoria relativitãþii a revoluþionat
gândirea ºtiinþificã acum o sutã de ani, însã din punct de vedere
social, economic sau politic aceasta nu a adus nimic care sã
îmbunãtãþeascã cumva viaþa pe pãmânt. Viaþa este interesatã
de alte mesaje, ºi anume de cele pe care le produce singurã!

În „mai binele“ vizat de omenire s-a încercat, pornindu-se
de la ceea ce se ºtie cã este omul, sã se cuprindã pãrþile con-
structive ale fiinþei umane ºi imaginea unei culturi despre ce
se crede cã ar fi trebuinþele omului. Istoria este una a experien-
þelor (experimentelor!) fãcute în acest sens ºi în care absenþa
certitudinilor, susþinutã de paradoxul „nu suntem niciodatã cu
adevãrat pentru cã tocmai ne aflãm în schimbare“, a constituit
fundamentul justificativ al speculaþiei ideologice prin care „cei
de sus“ ºi-au impus, uneori cu forþa, viziunile asupra „celor
de jos“. Pesimismul, nihilismul sau ascetismul filozofico-religios
au întreþinut aceste imprecizii ºi au dobândit monopolul asupra
definirii fiinþei umane, blocând accesul „celor de jos“ la aceasta,
mai ales prin nivelul abstractizãrii discursului folosit. Spaþiul
de joc creat între incertitudinea constatãrii „a ceea ce suntem“
(rãi ºi urâþi) ºi halucinarea unei stãri „mai bune“ (de milostivi
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ºi cuminþi) a fost ºi este terenul pe care se desfãºoarã manipu-
larea eternã, sursa legendelor despre noi, denumite uneori
ideologii sau programe sociale. Reversul acestei medalii îi deter-
minã pe cei apreciaþi a fi mai jos sã delege responsabilitatea
vieþii lor ºi sã-i acuze pe „cei de sus“ sau, în plan orizontal, sã
se acuze unii pe alþii. Cartea de faþã încurajeazã asumarea res-
ponsabilitãþii acestor rãspunsuri ºi a vinovãþiei în ce priveºte
destinul propriu, întrucât, psihologic, nu se poate susþine pre-
luarea unor mesaje (sugestii) fãrã o prelucrare mentalã oare-
care ºi nici nu se poate reduce fiinþa umanã la o figurã pasivã
dintr-un teatru de pãpuºi, în care unii trag sforile, iar alþii þopãie
într-o simultaneitate, „ca ºi cum“ numai asta ºi-ar dori! 

Din aceastã perspectivã, un mesaj, o sugestie sau un gând,
odatã acceptate, devin o componentã a sistemului de convin-
geri ºi pot participa, prin mecanismele naturale de prelucrare
cerebralã, dirijate de sistemul cerebral al autorecompensãrii
(autosatisfacerii), la dezvoltarea unor demonstraþii cognitive
circulare, dupã cum pot deplasa forþele interioare în direcþia
obþinerii unei stãri de compatibilitate interior-exterior, elimi-
nând tensiunea creatã de absenþa unui rãspuns ºi având un efect
emoþional liniºtitor. Un impuls (informaþie) venit din afara
fiinþei noastre ºi acceptat are un efect sugestiv asupra deciziilor
pe care le luãm numai prin participarea propriilor procese cere-
brale: o sugestie este urmatã numai devenind o autosugestie.
Aceastã perspectivã demitizeazã credinþa în rolul fatal al mediu-
lui care ne-a justificat iresponsabilitatea de-a lungul istoriei sau
a întreþinut sindromul de persecuþie ºi contribuie la reducerea
isteriei „influenþelor ºi conjuraþiilor“, la pãrãsirea rolului de
victimã ºi restabilirea dreptului la vinovãþie. Dacã mesajele sau
sugestiile emanate de o sursã (persoanã, instituþie etc.) ar func-
þiona întotdeauna ºi de la sine, fãrã desfãºurarea mecanismelor
de prelucrare interioarã, atunci ele ar putea rezolva instantaneu
(prin derularea inversã) orice problemã sau conflict, iar vin-
decarea psihicã s-ar obþine la prima conºtientizare a situaþiei
sau dupã aplicarea primei soluþii.  
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Poate cã un titlu precum Viaþa mea ca autosugestie ar fi redat
mai bine fenomenul psihologic real care stã în spatele încercãrii
de a scrie o carte sau al reprezentãrilor despre o temã oarecare.
„Ea“ este însã oricum un produs al „lumii“ autorului ei, descris
în limitele propriului limbaj desfãºurat (uneori de la sine) prin
„întruchiparea“ în scris a unor corelaþii ºi introspecþii. „Indife-
rent ce spune cineva, aceea este o afirmaþie despre sine însuºi“ – afir-
mã filozofii constructivismului, însã gândurile intensive devin
o realitate neuronalã a creierului inexistentã anterior (spiritul
creeazã materie). Multe nu vor mai fi neuronal exact ca înainte
de aceastã carte, o reprezentare care pune stãpânire pe noi mai
mult de treizeci de minute devine „trup“, chiar dacã numai la
nivelul unor sinapse cerebrale. Nu numai cã suntem o lume
care trãieºte la nivelul limbajului folosit la descrierea ei, ci ºi
o „lume de lumi circulare“, în care orice gând sau cuvânt nou
poate deschide o perspectivã sau produce o altã ordine, tot aºa
cum un gest poate schimba un conflict într-un parteneriat –
sau invers. Suntem diferiþi ºi pentru cã folosim limbaje cu un
conþinut emoþional diferit, trãirea încarcã cuvintele cu trãiri
atât de particulare, încât putem vorbi despre acelaºi lucru ºi
sã nu fim înþeleºi, cu toate cã folosim aceeaºi limbã maternã.  

Ca psihoterapeut, am avut în vedere numai fiinþa umanã,
deºi posibilitatea ca ºi alte vieþuitoare sã fie în stare sã dezvolte
o suitã de imagini autosugestive nu poate fi definitiv exclusã.
Omul este însã singura fiinþã cunoscutã care foloseºte cuvân-
tul (un suport autosugestiv extrem de eficient) ºi trãieºte trans-
formându-ºi reprezentãrile în realitãþi ce nu þin întotdeauna
cont de feedbackul nemilos al dovezilor. Acesta se „desprinde“
mental de mediu ºi reacþioneazã la simboluri obþinute prin
procese cognitiv-emoþionale, adicã la ceea ce nu este naturã,
dar omul ajunge sã creadã cã este, întrucât în stadiul acþiunii
„cuvântul nu este ºi obiectul sau relaþia descrisã“ (Bateson). Unele
idei pot pãrea speculaþii, însã ºi ele fac parte din naturã (prin
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mine sau autorii citaþi), iar în final se poate obþine o imagine
despre lumea unui psihoterapeut, descrisã prin intersectãri de
cuvinte ºi trãiri, ele însele niºte lumi în sine.

Ne aflãm în cãutarea „sensului vieþii“ (un cuvânt-concept
explicã un cuvânt-biologic) prin reformulãri de limbaj (o pe-
deapsã pentru cã am dezvoltat limbajul) ºi pentru cã este mai
uºor sã schimbi cuvintele decât viaþa, însã viaþa umanã, aºa cum
am dezvoltat-o pe baza limbajului, nu mai poate exista ºi în
afara lui. Un domeniu al vieþii (limbajul) ºi-a creat propria auto-
nomie, se autocreeazã tot aºa cum ºi viaþa o face, legãtura sim-
bioticã (mai bine zis amnioticã) originarã fiind tot mai strânsã.
Cuvântul ºi cultura lui au devenit autonome ºi nu mai pot fi
eliminate din viaþa omului fãrã a elimina omul inclusiv fizic.
Avem un sentiment de fericire în mãsura în care ceva (realitatea)
este aºa cum spunem, ºi nu când trebuie sã spunem ce este
într-adevãr acel ceva; convingerile sunt realitatea trãitã ºi baza
„autosugestiilor vieþii“. Paradoxul vieþii este cã o primim fãrã
un manual de folosinþã individualizat, iar credinþa unicitãþii
ne face sã aºteptãm o partiturã scrisã special pentru noi, ceea
ce face situaþia ºi mai dramaticã. Cãutãrile ºi nevoia precizãrii
locului nostru în lume nu înceteazã niciodatã ºi trecem de la
o perioadã la alta a vieþii fãrã „certificate de absolvire“, fãrã ºansa
probãrii ºi apoi a trãirii, iar unele decizii sunt ireversibile. Dacã
în rolul de ºcolar îþi poþi permite unele reluãri sau reorientãri,
în cel de pãrinte al „acestor copii“ intri pe o stradã cu sens unic. 

Fiecare are nevoie de un numãr de rãspunsuri variabil, selec-
tate dupã criterii ºi nevoi personale, ceea ce face ca efectul lor
emoþional sã nu fie niciodatã proporþional cu importanþa pe
care o au pentru normalitatea definitã statistic. Deþinem mai
multe „cercuri autosugestive“ create de nevoia apartenenþei ºi
de efectul ei, asocierea: cluburi, gãºti, secte, coterii, comunitãþi,
bande, clanuri, familii, grupãri, societãþi, echipe, clici, cârdãºii,
bisericuþe, ºlehte ºi alte tarafuri. Acestea se menþin câtã vreme
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indivizii respectivi rãmân captivii cercului autosugestiv între-
þinut de mentalitatea propagatã ºi justificatã tocmai prin com-
portamentul potrivit ei: „Aºa-i de când lumea, nu are rost sã
te opui, aºa a fost sã fie!“ Asemenea afirmaþii presupun o „ima-
gine asupra lumii“ preluatã în eul individual. Pentru psihoso-
ciologi, fenomenele de influenþã în grup sunt clarificate de mult,
pentru psihologi, mecanismele „comportamentului sugerat“ la
fel, însã psihoterapeutul nu vede nici una, nici alta, ci doar un
individ care se învârte în cercul vicios al unor gânduri sau stãri
provocate ºi întreþinute de ele. Fiecare trãieºte cu senzaþia cã
gândirea sa, ceea ce gândeºte la un moment dat, este proprie-
tatea sa inalienabilã. Aceastã iluzie este desigur o condiþie a
sãnãtãþii psihice, în fond o acordare la sine ºi o închidere etanºã
a sistemului autojustificativ: am dreptate! Cum fiecare dintre
noi facem orice numai sã avem dreptate, altfel ne-am desta-
biliza psihic, nu trebuie sã ne mirãm de faptul cã actele dis-
tructiv-agresive nu au fisuri autosugestive ºi sunt perfect „acordate
la sine“. Nu putem spune cu siguranþã de unde vin influenþele,
dacã lucrurile merg bine sau când ne autoînvinovãþim de mersul
prost al lucrurilor, devenind depresivi, ci numai când cãutãm
un „þap ispãºitor“ pentru mizeria personalã, dând vina pe alþii. 

Un lucru este evident: în practica prelucrãrii mesajului sau
a comportamentului sugerat, avem de-a face cu o sugestie purã
doar în primele secunde. Ceea ce urmeazã este un proces auto-
sugestiv prelungit pânã la dezvoltarea unor gesturi de viaþã prin
traduceri ale mesajului sugerat în termenii proprii (memoria
spontanã a cuvintelor este slabã, se pãstreazã doar sensul), prin
înþelegerea lui prin raportarea la schemele cognitive ºi la expe-
rienþele proprii, prin activarea unor procese creative, a fanteziei –
ceea ce face ca, în final, produsul sau rezultatul sã nu mai aibã
nimic din forma iniþialã. 
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Precuvânt II 

„Dacã scriu o carte, Lumea, aºa cum o gãsesc eu,
atunci va trebui sã relatez ºi despre corpul meu,
sã spun care pãrþi se supun voinþei mele ºi
care nu…“ WITTGENSTEIN

Orice comunicare implicã propria persoanã ºi spune ceva
despre modul de a simþi o realitate în mijlocul cãreia se aflã ceea
ce definim a fi eul. Vorbind despre o lume sau alta, nu facem
decât sã ne descriem impresiile, introspectându-ne ºi folosind
cuvintele („crescute“ odatã cu acele experienþe) în limitele unui
limbaj propriu, ce încearcã sã ne conecteze amintirile la trãirile
momentane. Pentru a putea fi comunicate, ele trebuie ordo-
nate pe ecranul de lucru al conºtiinþei, într-o înlãnþuire de ele-
mente acustice sau vizuale care pot fi percepute de oponent drept
discurs vorbit sau scris. 

Nu existã o eschivare psihologic posibilã de la responsabili-
tatea faþã de produsele propriului spirit, iar analizele mediului
vor fi cu atât mai autentice ºi mai aproape de adevãr cu cât
sunt mai introspective. Acest subiectivism aparent conþine toc-
mai libertatea diverselor lumi, în unicitatea ºi irepetabilitatea
creatoare de fascinaþie a singularului, aºa cum este doritã chiar
ºi de cea mai lumeascã fantezie. Doar introspecþia poate restabili
cadrul ºi drama experienþelor aventurii în lume ºi semnaliza
faptul cã vorbesc despre „lumea mea“ – în fond singura existentã
pentru mine. Înþelegerea ei începe (în ontogenezã) prin simþire,
ºi nu prin gândire, iar dezvoltarea formei abstracte poate face
ca orice „îndepãrtare de sine“ (de centrul universului interior)
sã devinã o rãtãcire care sã fie recuperatã printr-o reîntoarcere
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la timpul iniþial al trãirilor, depãºindu-se ruptura cu „începutul“:
acesta este scopul psihoterapiei. 

Orice cuvânt a fost la origine „corporalizat“. Înainte de a-ºi
reprezenta abstract ce înseamnã „frige“ (deºi multe cuvinte sunt
calde), corpul a fãcut experienþa arsurii ºi simultan a durerii,
iar creierul a format o sinapsã specialã, inexistentã anterior, care
va fi atentã toatã viaþa sã nu ne mai ardem. Înainte de a pricepe
ceva, am început viaþa prin încorporãri ale trãirilor, prin emoþii
asociate celor mai diferite experienþe ºi, parafrazându-l pe
filozof, putem spune cã „viaþa mea este ºi suma încorporãrilor
mele“ sau ceea ce denumim memoria implicitã a inconºtien-
tului. Dacã noþiunile gândirii conceptuale formeazã mai degrabã
partea conºtientã a vieþii, încorporãrile sunt urmele nonverbale
ale începutului acesteia, impregnate adânc în structurile emo-
þionale. Aºadar, cine vrea sã înþeleagã lumea sa ºi pe a altora
trebuie sã parcurgã un proces de autoanalizã care sã-l ajute la
identificarea sau revitalizarea încorporãrilor propriilor noþiuni
ºi a emoþiilor care le-au fãcut posibile.

De exemplu, ºtiu cã am într-una din ferestrele de lucru ale
„Windows-ului“ mental fraza pe care tocmai o scriu ºi o imagine
aproximativã despre temã, despre cum ar trebui ea susþinutã
cu argumente, sunt curios cum o sã iasã, întrucât, ºi pentru
mine, ea tocmai „ia fiinþã“. Pe parcurs voi asocia ºi intersecta
domenii de referinþã „agãþându-mi“ reprezentãrile de orice poate
susþine acest „fir al Ariadnei“ denumit „autosugestie“. Substanþa
acestei comunicãri este cuvântul ºi calitatea lui de a crea sensuri
noi prin amestecul cu altele care, ordonate de la stânga la dreapta
(în alte culturi este invers), ajung sã creeze un sens, supervizate
fiind de vocea internã a conºtientului atent la efectul recursiv
asupra propriilor emoþii. 

Nici o întrebare privind natura produselor spiritului (ne sunt
transmise sau tocmai „iau naºtere?“) nu poate fi tratatã serios
fãrã a viza circularitatea de fond a sistemelor umane. Rãspunsurile



sunt introspective ºi închid bucle cognitive creând o lume plinã
de paradigme fixate prin cuvinte din nevoia unei comunicãri
cu sine sau cu alþii. Un gând, odatã exprimat, are un efect rever-
sibil asupra paradigmei care l-a declanºat, dar ºi asupra emoþiilor
autorului ce trãieºte simultan plãcerea realitãþilor „nãscute“ pe
mãsura desfãºurãrii lui. Idealul unei comunicãri ar putea fi
caracterizat prin obþinerea unei transparenþe absolute pentru
cel ce comunicã, transparenþã în care limbajul folosit sã fie
perfect racordat la procesele emoþionale, intelectuale, afective,
la rezultatele inserþiilor socialului cuprins în norme de con-
vieþuire, inclusiv la psihanaliza propriilor conflicte, astfel încât
sã se poatã obþine o secvenþã comunicativã de o realitate unicã.
Nu avem niciodatã garanþia cã afirmaþiile sunt influenþate de
interlocutor sau doar autostimulate. Pe timpul unei comunicãri,
lumea se divizeazã, potrivit fiecãrei accepþii, în alte lumi, ºi aºa
la infinit. Lumea psihologiei omului este cea mai atractivã
(distractivã) dintre lumi, însã construcþia ei se apropie de per-
fecþiune doar înaintea morþii, pe care nu putem s-o includem
în experienþã. Minunea este unitatea de fond a acestor lumi,
în ciuda diversitãþii percepute. Nimic nu este despãrþit în natu-
rã, numai în procesele cognitive sunt fãcute diferenþe, iar fãrã
ele intelectul ar rãmâne neperformant. Afirmaþia „harta nu este
ºi teritoriul“ (Korzibski, Bateson) diferenþiazã între lume ºi copia
ei mentalã (necesarã dezvoltãrii conºtiinþei de sine ºi individua-
litãþii), însã armonia vieþii vizatã de psihoterapie este restabilitã
numai de perspectiva eticã: „Harta este teritoriul!“ (Heinz von
Förster). Despãrþirile cognitive sunt o iluzie necesarã evoluþiei,
care nu ne poate ajuta la nesfârºit sã fim fericiþi – ceea ce numai
refacerea legãturii cu natura poate face – ºi faþã de care culturile
primitive au avut o înþelegere instinctivã, una ducând la con-
topirea fiinþei lor cu anumite evenimentele naturale, chiar dacã
ele s-au petrecut în alte timpuri.   
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Fiecare om este o parte a întregului a ceea ce denumim a fi uni-
versul, o parte limitatã de timp ºi spaþiu. El se percepe pe sine,
gândurile ºi sentimentele sale, ca fiind ceva despãrþit de rest, ceea
ce nu este altceva decât un fel de iluzie opticã a conºtiinþei. Aceastã
eroare sau iluzie este un fel de închisoare pentru noi, care ne îngrã-
deºte ºi reduce la dorinþele personale ºi la iubirea pe care o avem
pentru puþinii oameni din preajma noastrã. Sarcina fiecãruia trebuie
sã fie eliberarea din aceastã închisoare (ALBERT EINSTEIN). 

O precizare a termenilor: prefixul „auto“ (în lb. greacã autós
= sine) – folosit la cuvântul autosugestie –  nu are în limba ro-
mânã ºi conotaþia cea mai adecvatã procesului pe care încercãm
sã-l descriem, întrucât „automat“ indicã o preluare sau declan-
ºare mecanicã ºi nu acoperã sensul profund pe care-l are cu-
vântul „sine“, aºa cum el este redat în limba germanã prin
cuvântul Selbst-suggestion (sugestia de sine, prin sine, în sine).
De altfel toate cuvintele care încep cu „sine“ sunt mai potrivite
sensului psihologic al circularitãþii subiective de fond a proce-
selor desfãºurate de organismele conºtiente de propria existenþã.
„Conºtiinþa conºtiinþei este conºtiinþa de sine“ – Selbstbewusstsein –
precizeazã von Förster, iar înþelegerea înþelegerii este înþelegerea
de sine, redatã nefericit prin „autoînþelegerea“. Circularitatea
„sinelui“ (Selbst) este codul microcosmosului intern ºi procesul
intim al introspecþiei: „Noþiunea sinelui (Selbst) este cea mai
condensatã, ultima formã de manifestare a circularitãþii. Ea este
circularitatea eului“ (Heinz von Förster, 2004, p. 95).
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