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			Introducere: Coşmarurile caută un răspuns — trei exemple diferite

			Coşmarurile nu constituie o experienţă rară; în Germania, aproximativ una din douăzeci de persoane se chinuie noaptea în mod regulat din cauza lor. Însă nu doar adulţii sunt afectaţi, ci şi copiii şi adolescenţii.

			Dacă faceţi parte dintre persoanele afectate,  întrebaţi-vă ce se petrece în sinea dumneavoastră atunci când vă treziţi dintr-un coşmar şi vă bate inima puternic, sunteţi asudat şi panicat sau aveţi o senzaţie de apăsare în piept. Încercaţi să uitaţi cât mai repede imaginile onirice înspăimântătoare? Sau nu puteţi scăpa de imaginile coşmarului şi vă străduiţi să le descifraţi mesajul? Şi cum vă influenţează un coşmar comportamentul şi viaţa de zi cu zi?

			Coşmarurile ne pot tulbura nu doar în timpul nopţii, ci şi în cursul zilei următoare, declanşându-ne fie o dispoziţie depresivă, fie o stare de iritare, fie chiar o stare de stres. Bineînţeles, nu vrem să avem deloc coşmaruri, iar dacă apar, dorim să scăpăm de ele cât mai repede.

			Însă cum putem face să nu mai fim chinuiţi de coşmaruri? Cum ar trebui să le gestionăm?

			Dacă privim un coşmar ca pe o întrebare tulburătoare, înfricoşătoare sau neliniştitoare, ar fi important să găsim un răspuns adecvat. Din acest punct de vedere, spectrul larg al coşmarurilor ar corespunde celor mai diferite întrebări şi ar conduce la răspunsuri variate.

			Copiii mici întreabă adesea într-un mod foarte direct: „Mama, omul de acolo este diavolul?“, „De ce eşti atât de grasă?“ sau: „De ce nu cade luna?“ Copiii miraţi pun adulţilor întrebări surprinzătoare. Ei sunt curioşi, lipsiţi de prejudecăţi şi nu prea ţin seama de convenţii — la fel ca visele noastre. Pe de altă parte, din momentul în care merg la şcoală, copiilor li se vor adresa tot mai multe întrebări, pentru a li se verifica cunoştinţele şi competenţele. În timp ce elevii buni rămân mai degrabă relaxaţi, alţii speră din toată inima să fie scutiţi de întrebările profesorilor. Iar elevii simt deja că întrebările pot fi nu doar tulburătoare, ci şi neplăcut de intruzive. Asemenea întrebări se năpustesc asupra lor ca nişte proiectile. Ele mâhnesc, rănesc sau umilesc.

			În mod asemănător, coşmarurile pot pătrunde fără menajamente în conştiinţa noastră şi ne pot face să ne cutremurăm, să amuţim sau să împietrim. Însă, după ce a trecut primul şoc, adesea este posibil să vă întrebaţi pe dumneavoastră înşivă sau să întrebaţi coşmarul: „Cum se face că visez lucruri atât de îngrozitoare? Ce legătură au ele cu viaţa mea şi cu relaţiile mele?“ Dacă analizăm cu interes şi într-un mod cât mai obiectiv lucrurile distructive, rareori rămânem blocaţi; mai degrabă descoperim răspunsuri. Astfel, experienţa arată că cine găseşte un răspuns coerent la coşmarul său va putea dormi din nou mai bine.

			Regizorul maghiar Bence Fliegauf — câştigător al Ursului de Argint la Berlinala din 2012 — a povestit, în treacăt, cu ocazia decernării premiului, despre modul în care el gestionează coşmarurile: „Ori de câte ori mă trezesc dintr-un coşmar, ştiu că trebuie să fac un film. Bence Fliegauf a găsit răspunsul la coşmarurile sale: pentru el este vorba despre a aborda o temă — poate tema principală a visului — din punct de vedere artistic şi, astfel, de a realiza un film. Coşmarurile par să-i dea o sarcină de lucru şi constituie practic schema lui personală de creare a locurilor de muncă, pe care o abordează cu zel şi seriozitate.

			Cu totul diferit a fost, la sfârşitul anilor ’90, răspunsul pe care campionul olimpic la bară fixă, Andreas Wecker, l-a dat la coşmarurile sale. Acesta se trezea de multe ori scăldat în sudoare şi îşi amintea imaginile coşmarului, care îl înfăţişau ca fiind paralizat, în scaun cu rotile. După ce s-a ales şi cu contuzii grave, şi cu vânătăi în timpul unui exerciţiu la bară fixă, a luat, fără să ezite prea mult, decizia de a-şi încheia cariera de atlet. În felul acesta a trezit o lipsă de înţelegere din partea antrenorilor şi colegilor. Andreas Wecker a răspuns la coşmarurile sale printr-o decizie existenţială, care i-a schimbat radical viitorul.1 Oare Andreas Wecker a decis şi a reacţionat corect? Mai ales că nimeni nu va şti vreodată dacă, în cazul în care ar fi rămas un sportiv profesionist, s-ar fi petrecut un accident grav.

			De îndată ce o serie de coşmaruri încetează, deci psihicul se linişteşte, înseamnă că persoana care a avut visul a găsit de regulă propriul „răspuns corect“. Totuşi, pentru noi, persoanele din exterior, acest lucru nu este întotdeauna uşor de înţeles, deoarece noi nu putem fi părtaşi la impresiile intense generate de nişte coşmaruri ameninţătoare. Noi toţi visăm pentru noi înşine şi putem doar să le povestim altor oameni despre experienţele noastre onirice, însă nu-i putem lua cu noi în lumea viselor noastre, pentru a-i convinge îndeaproape de relevanţa dramatică a imaginilor noastre. Orice persoană care ia decizii importante pe baza coşmarurilor sale ajunge, în cele din urmă, la o evaluare subiectivă a imaginilor coşmarurilor. Însă cine îşi ascultă intuiţia, instinctul sau are încredere în cunoaşterea acumulată de oameni în decursul a mii de ani cu privire la vise şi în interpretarea lor deţine instrumente bune pentru o gestionare constructivă a propriilor coşmaruri.

			Psihiatrul Wanda Póltawska relatează despre o altă posibilitate de a răspunde la coşmaruri. Coşmarurile ei apăreau întotdeauna atunci când ea era surmenată şi foarte epuizată. După ce-şi acorda mai multă odihnă, coşmarurile dispăreau. Însă cu mulţi ani în urmă a avut o experienţă complet diferită în ceea ce priveşte coşmarurile, care au apărut pentru prima oară în noaptea de 8 mai 1945. În acea zi s-a întors acasă din lagărul de concentrare Ravensbrück şi a început imediat să viseze despre experienţele ei îngrozitoare din lagăr. Din cauza acestor coşmaruri insuportabile îi era din ce în ce mai frică să meargă la culcare. În disperarea ei a pus mâna pe creion şi hârtie. După ce în vara anului 1945 a aşternut pe hârtie toate amintirile negative referitoare la viaţa din lagăr, coşmarurile au încetat imediat. Wanda Póltawska a reuşit să doarmă din nou netulburată, iar în ultimii au coşmarurile au revenit numai atunci când ea se suprasolicita.2

			Trei oameni şi-au găsit propriul răspuns adecvat la coşmarurile lor. Ei au văzut cum imaginile nocturne înspăimântătoare le invadează mintea fără a fi invitate, dar şi faptul că ele dispar de îndată ce mesajul lor este descifrat.

			

			
				
					1	Vezi DPA: Das will ich meinem Körper nicht mehr antun. Încheierea bruscă a carierei unui atlet de vârf, care nu mai vrea să se trezească scăldat în sudoare, după ce a visat că-şi va duce viaţa într-un scaun cu rotile. În: Südkurier, 17.04.1997, Sport.

				

				
					2	Vezi Póltawska (1994), p. 8.

				

			

		

	
		
			1. Ce sunt visele? Despre lumea treziei, lumea somnului şi lumea viselor

			„Un vis nu poate fi clădit, un vis se clădeşte.“3 Prin această afirmaţie, Friedrich Weinreb face trimitere la o caracteristică esenţială a viselor. Şi anume visele se sustrag voinţei noastre. Indiferent dacă evaluăm visele sau preferăm să ne lase în pace — nu putem influenţa apariţia lor. Ele apar când vor şi povestesc ceea ce vor.

			Lumea treziei şi lumea somnului

			Starea de veghe şi somnul sunt lumi complet diferite din punct de vedere calitativ în cadrul experienţei Eului nostru. În starea de veghe, Eul nostru are acces la o conştiinţă reflexivă şi dispune de anumite spaţii de decizie şi de acţiune. Acestea ne permit să ne configurăm viaţa în mod voluntar şi mai mult sau mai puţin activ. Însă voinţa noastră eşuează deja la pragul dintre starea de veghe şi somn. Cine vrea neapărat să adoarmă repede şi să fie odihnit a doua zi stă adesea treaz multă vreme. Cine încearcă din răsputeri să doarmă nu rareori se răsuceşte, încordat şi neliniştit, de pe o parte pe alta.

			Reuşim să adormim doar atunci când ne abandonăm, când permitem Eului nostru să se cufunde în inconştient. Acest lucru presupune ca Eul nostru să renunţe la control. Oamenilor cărora, indiferent din ce motive, le este teamă să nu piardă controlul asupra vieţii lor au adesea dificultăţi în a adormi. În fond, o asemenea frică de pierdere a controlului este plauzibilă, deoarece în timpul somnului suntem lipsiţi de apărare şi neputincioşi. Pericolul care ne ameninţă vine în primul rând din lumea exterioară. Acest lucru este evident în cazul animalelor, care dorm în sălbăticie, în aer liber. Comportamentul lor de somn trebuie să fie orientat spre duşman. În lipsa duşmanilor, în principiu se poate dormi fără grijă oricând şi oriunde. Însă, în natură, acest lucru le este permis doar câtorva animale. Majoritatea animalelor au duşmani şi fie au nevoie de un loc sigur de dormit, fie trebuie să fie capabile să se trezească rapid, pentru a se putea apăra sau pentru a putea fugi. Atât timp cât acest lucru este asigurat, o specie poate supravieţui.

			În istoria timpurie a umanităţii, oamenii s-au aflat probabil într-o situaţie asemănătoare. Natura era ameninţătoare, mai ales în timpul somnului. După ce adormim, nu mai putem percepe senzorial mediul nostru înconjurător. Nu auzim sau nu vedem atunci când un om sau un animal se apropie de noi cu intenţii ostile. Nu simţim când aburi periculoşi ne otrăvesc aerul pe care îl respirăm. Nici frigul periculos nu-l simţim neapărat. De aceea, chiar şi în prezent oamenii fără adăpost îngheaţă în nopţile geroase. În timpul somnului nu sunt protejaţi suficient în faţa temperaturilor scăzute. Omenirea ar fi dispărut probabil de mult dacă nu ar fi reuşit să ia măsuri de protecţie specifice pentru somn. Unii istorici presupun că, pentru grupurile mari de oameni, un somn lung şi profund a fost posibil abia atunci când oraşele au fost protejate suficient de ziduri de apărare  şi de paznicii de noapte.

			Şi în ziua de azi avem nevoie de un astfel de loc sigur, pentru a putea dormi fără teama de a fi atacaţi. Rareori conştientizăm faptul că dormitorul nostru este un loc sigur, în care de obicei o persoană străină nu va intra neinvitată. Cine a fost surprins odată în somn de un infractor ştie cât de mult poate dura până când redobândeşte sentimentul de siguranţă necesar, fără de care somnul nu este posibil. După un atac nocturn, unii oameni au nevoie să se mute într-o altă locuinţă, deoarece intrusul a distrus complet sentimentul de siguranţă pe care l-au avut în propria casă. Asemenea experienţe sugerează cât de dificil este să dormi în zonele de război sau în locuri expuse catastrofelor naturale. Încrederea că vei avea parte de o odihnă nocturnă netulburată dispare şi îţi vine greu să crezi că te vei trezi din nou teafăr.

			Însă, în timp ce doarme, omul nu este ameninţat doar din exterior. Cântecul de leagăn „Bună seara, noapte bună“, compus de Johannes Brahms în secolul al XIX-lea, aminteşte oamenilor, prin refrenul său „Mâine-dimineaţă, dacă vrea Dumnezeu, te vei trezi“, că nu depinde de ei dacă se vor trezi din nou. Oamenii credincioşi, dar şi ateii ştiu că mesajul central al refrenului este corect: este posibil să mori în somn, fie ca urmare a unui infarct miocardic, fie din cauză că organele încetează să mai funcţioneze din alte motive. În timpul somnului poţi deceda. În Antichitate, somnul „Hypnos“ şi moartea blândă „Thanatos“ erau consideraţi fraţi. Şi tocmai această apropiere principială dintre somn şi moarte, legătura lor inevitabilă, o scoate în evidenţă vechiul cântec de leagăn. Însă acesta nu uită să-i dorească copilului un somn binecuvântat cu vise dulci.

			Visele frumoase constituie un bun fundament pentru un somn liniştit şi odihnitor. În schimb, coşmarurile pot tulbura serios somnul. Imaginile lor ne ameninţă din interior. Nu numai infractorii adevăraţi care intră noaptea în locuinţa noastră pot să ne panicheze, ci şi imaginile tâlharilor din visele noastre. Reacţiile noastre fizice şi psihice imediate sunt foarte asemănătoare în cazul unui asemenea pericol existent fie în realitate, fie în vis. Cine se trezeşte pentru că a visat un infractor se va simţi adesea neputincios şi lipsit de apărare. Aceste sentimente sunt foarte reale, deşi, atunci când ne trezim, ne dăm repede seama că ne-au ameninţat doar nişte tâlhari pe care i-am visat. Uneori, aceşti tâlhari din vis ne îndeamnă chiar la acţiune: verificăm dacă ferestrele şi uşile sunt cu adevărat bine închise, pentru a avea certitudinea că, într-adevăr, nimeni nu poate pătrunde neinvitat în locuinţa noastră. Simpla certitudine că este vorba despre un vis cu infractori şi că infractorii au pătruns doar în mintea noastră nu este întotdeauna suficientă pentru a ne linişti.

			Conştientul şi inconştientul

			Experienţele noastre din timpul somnului le denumim vise. Însă această definiţie este prea scurtă şi cam imprecisă, deoarece în starea de veghe trăim ceva asemănător: visul diurn. Aşadar, visarea nu se limitează la somn. Şi îi caracterizăm ca fiind visători pe acei oameni cărora le place în timpul zilei să se cufunde în fanteziile lor şi să se lase duşi de imaginile lor interioare, în loc să se dedice realităţii exterioare. Visarea diurnă nu este întotdeauna bine văzută. În special părinţii şi profesorii reacţionează cu îngrijorare atunci când un elev se concentrează prea puţin asupra cerinţelor din timpul orelor de curs, deoarece lumea fanteziei îi distrage atenţia de la sarcini şi îl face să piardă vremea. Ce au în comun aceste vise diurne şi visele nocturne şi ce le deosebeşte?

			Găsim mai uşor răspunsul atunci când analizăm mai îndeaproape diferenţa dintre a fi şi a nu fi conştient. Când vă concentraţi asupra acestor rânduri, reuşiţi acest lucru doar pentru că sunteţi treaz şi conştient. Aşadar, a fi treaz şi a fi conştient formează un tot. Întrucât faptul de a fi treaz este o condiţie indispensabilă pentru conştiinţa la care ne referim aici, putem vorbi şi despre conştiinţa trează. Metaforic vorbind, conştiinţa ar putea fi comparată cu lumina unei lanterne. În starea de trezie, Eul nostru are, ca să spunem aşa, o lanternă în mână, a cărei lumină o poate îndrepta în mod intenţionat asupra unui lucru. Acest lucru poate fi lumea din jurul nostru, dar şi corpul nostru sau viaţa noastră sufletească. Suntem conştienţi de tot ceea ce este vizibil în lumina lanternei. Aşadar, conştiinţa are de-a face cu vederea clară şi cu posibilitatea recunoaşterii. Datorită conştiinţei ştim că existăm. În plus, ştim cine suntem, unde suntem şi putem conştientiza data şi ora. Conştiinţa ne dă posibilitatea să ne orientăm în timp şi spaţiu. Conştiinţa ne permite să avem şi alte abilităţi complexe: suntem capabili să ne concentrăm sau să fim atenţi, să gândim logic, să evaluăm situaţii şi să acţionăm în mod chibzuit, pentru a denumi doar câteva dintre ele.

			Însă lanterna conştiinţei are doar o rază de acţiune limitată, ea nu poate lumina niciodată totul şi, de aceea, în principiu, anumite zone rămân în umbră. Iar acest întreg domeniu întunecat îl denumim în psihologia abisală inconştient. Unele dintre aceste zone întunecate le putem lumina relativ uşor cu ajutorul lanternei. Dacă, de exemplu, încercăm să ne amintim ceva, îndreptăm în mod activ lumina lanternei noastre asupra depozitului memoriei noastre, care se află în inconştient. De îndată ce reuşim, de exemplu, să ne amintim un nume, l-am adus în lumina conştiinţei. Capacitatea noastră de a ne aminti demonstrează faptul că experienţele sau faptele de care am fost conştienţi în trecut se cufundă în inconştient şi sunt păstrate acolo. Multe dintre acestea ni le putem readuce în conştiinţă în mod activ şi le putem actualiza, altele rămân în întuneric, chiar dacă ne străduim să le scoatem la lumină, şi nu mai pot fi observate în mod explicit.

			Amintirea explicită desemnează procesul conştient al reamintirii. Însă, chiar dacă nu ne mai putem aminti o experienţă în mod explicit, adică nu o mai putem conştientiza, ea nu s-a şters sau a dispărut. Rămâne depozitată şi devine activă prin intermediul aşa-numitei memorii implicite. Diferenţa dintre memoria explicită şi cea implicită devine foarte evidentă în cazul oamenilor care şi-au pierdut capacitatea de a-şi aminti lucrurile în mod explicit şi nu şi le mai pot aminti decât în mod implicit. Astfel, neurologul francez Édouard Claparède a relatat în anul 1911 despre o pacientă cu leziuni cerebrale, care uita imediat orice experienţă nouă. De fiecare dată când o întâlnea, trebuia să i se prezinte din nou, deoarece ea nu mai ştia cine este neurologul. Pentru ea, amintirea explicită nu mai era posibilă. Într-o zi, când a salutat-o neurologul, şi-a ascuns în mână o piuneză, la care pacienta, bineînţeles, şi-a retras mâna, speriată. La vizita următoare ea a refuzat să-i dea mâna. Totuşi, ea nu a fost în stare să motiveze de ce a procedat aşa.4

			Şi Roger Sperry, specialist în neuroştiinţe şi laureat al Premiului Nobel, a constatat la aşa-numiţii pacienţi „split brain“ (pacienţi cărora li s-a secţionat corpul calos – n.t.) diferenţa dintre amintirea explicită şi cea implicită.5 La aceşti pacienţi calea de legătură6 dintre emisfera cerebrală stângă şi cea dreaptă este tăiată, motiv pentru care abilităţile cognitiv-lingvistice caracteristice emisferei stângi nu mai pot fi conectate cu impresiile emoţional-imagistice ale emisferei drepte.

			Roger Sperry i-a arătat imagini pornografice unei femei a cărei conexiune dintre emisfera stângă şi cea dreaptă fusese întreruptă în urma unei intervenţii chirurgicale. Ea s-a înroşit şi a început să chicotească, însă nu a fost în stare să explice de ce a reacţionat aşa. Acest exemplu demonstrează faptul că conştientizarea şi amintirea constituie un proces care se desfăşoară în mai multe etape: în prima etapă avem nevoie de ochi sănătoşi şi de zone cerebrale şi de căi nervoase intacte,7 pentru a putea vedea de fapt o imagine. Atunci când există o leziune în aceste zone corporale, suntem orbi. În cea de-a doua etapă putem sesiza în mod inconştient semnificaţia imaginii şi putem reacţiona adecvat. Pacienta lui Roger Sperry trebuie să fi „recunoscut“ imaginea ca fiind pornografică, deoarece a reacţionat corect. Şi pacienta cu leziuni cerebrale a lui Édouard Claparède trebuie să fi „recunoscut“ conexiunea dintre mână şi durere, altminteri nu ar fi refuzat strângerea de mână. Ambele femei au ştiut „ceva“, dar, întrucât nu au putut ajunge la cea de-a treia etapă, nu au ştiut acest lucru în mod explicit. Abia în cea de-a treia etapă ar fi fost capabile să-şi exprime în cuvinte percepţiile, experienţele şi amintirile şi să reflecteze asupra conexiunilor.

			La această conştiinţă reflexivă sau explicită din starea de veghe mă refer atunci când folosesc imaginea luminii lanternei. Şi, potrivit descoperirilor din domeniul neuroştiinţelor, conştiinţa reflexivă se pare că reprezintă doar aproximativ 5% din activităţile noastre mentale şi din comportamentul nostru. Chiar şi oamenii complet sănătoşi trăiesc în cea mai mare parte în mod inconştient, iar majoritatea informaţiilor care ne asaltează sunt procesate în partea inconştientă a psihicului nostru şi sunt depozitate în memorie.8 De acolo informaţiile îşi pot găsi calea către visele noastre, chiar dacă le-am conştientizat doar în mod implicit. Însă experienţele onirice se întorc în memorie. Se pare că, chiar şi în timp ce visăm, ne consolidăm memoria, aşadar, ancorăm mai bine abilităţile şi deprinderile. Visarea sprijină procesele de învăţare.9

			Însă inconştientul, care se poate manifesta în vis, nu este constituit doar din experienţe personale uitate sau refulate. Există acolo zone întunecate în care lanterna conştiinţei noastre nu a pătruns niciodată. Aceste zone cuprind tot ceea ce nu am ştiut până acum sau nu am considerat ca fiind posibil. De îndată ce avem o idee spontană sau o străfulgerare a minţii, un lucru inconştient ajunge cumva în câmpul de lumină al lanternei conştiinţei noastre.

			Oamenii creativi cunosc bine acest fenomen şi aşteaptă într-o stare de atenţie flotantă până când, în momentul decisiv, apare ceva interesant la periferia conului de lumină. De îndată ce un om observă apariţia în inconştient a ceva cu totul semnificativ, el are stofă de geniu. Acest lucru este descris în romanul Măsurarea lumii al lui Daniel Kehlmann. Când unul dintre cele două personaje principale ale romanului, matematicianul Carl Friedrich Gauß, face brusc, în noaptea nunţii sale, o descoperire matematică, soţiei lui i se întâmplă ceva incredibil: ea vede cum Gauß părăseşte patul, pentru a scrie noua formulă. Deşi el se ruşinează pentru comportamentul său, totuşi vrea să protejeze neapărat formula de uitare.10 Această scenă este în acelaşi timp absurdă şi realistă. Realistă, în măsura în care tot ceea ce iese din inconştient în lumina conştiinţei nu se supune convenţiilor. Ideile spontane vin atunci când vor şi nu ţin seama dacă nouă ne convine sau nu. În acelaşi timp, ideile spontane importante sunt adesea trecătoare. La fel ca şi Carl Friedrich Gauß, şi noi trebuie să reţinem rapid ideile spontane importante şi să le smulgem oarecum din inconştient, pentru ca ele să nu dispară din nou în întunericul inconştientului. Asemenea străfulgerări ale minţii şi idei spontane demonstrează faptul că inconştientul este prezent permanent şi influenţează conştiinţa noastră ca un fundal întunecat.

			Metafora luminii lanternei pentru conştiinţa noastră reflexivă ne ajută să înţelegem cât de diferiţi sunt oamenii când sunt conştienţi şi treji şi când îşi îndreaptă conştiinţa asupra substratului inconştient: unii oameni pot îndrepta asupra unui punct lumina puternică a lanternei în mod focalizat şi stăruitor, fiind astfel capabili să se concentreze puternic. Alţii tind să folosească o lumină slabă, difuză, foarte dispersată. Această lumină slabă corespunde cu ceea ce noi denumim a fi atenţie liber flotantă şi le permite oamenilor să fie deschişi la imaginile şi impresiile care provin din inconştient. Spre deosebire de visarea din timpul somnului, putem părăsi asemenea vise diurne în mod activ şi conştient. Chiar dacă unii oameni nu doresc să se desprindă de imaginile inconştientului lor pentru a se dedica unor sarcini exterioare, dacă se străduiesc, vor reuşi. Atât timp cât suntem treji, în principiu ne putem modifica direcţia şi acuitatea privirii.
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