| TEHNICA IMAGERIEI MENTALE:

Interviul ,,Drumului”
~The road” technique

Rezumat:

,<Amintirea nu poate exista farda
emotia aferenta. Unde este fum exista si foc.
Putem invdta sa descifram in fum semnalele
emotiei si sd curatam aerul. Energia cu care
traim fie ne inalta spiritual, fie ne coboard;
noi optam in functie de directia aleasa de
constiinta noastrda. Dacd suntem plictisiti
sau exaltati, fericiti sau tristi, fiecare
eveniment din viata noastrd, de la cel banal
pand la cel extraordinar, este marcat de un
anumit sentiment. Nu existd teren neutru in
aceastda lume sdlbatica de tip <totul sau
nimic> a emotiilor” (Roerich, R.M.).

Giulia Negura
Abstract:

“Memory cannot exist without its
associated emotion. Where there is smoke
there is fire too. We can learn to read in the
smoke the signals of emotion and clear the air.
The energy of experiencing life either lifts our
spirits or weighs us down; we choose which,
according to the direction that our conscience
has chosen. Whether we feel bored or excited,
happy or sad, every life event, from the
mundane to the extraordinary, is stamped
with a particular feeling. There is no neutral
ground in this all-or-nothing, animal-like wild
world of emotion” (Roerich, R.M.).

Perspectiva asupra tehnicii imageriei mentale

Dr. Robert M. Roerich, membru al Asocietiei americane pentru studiul imageriei
mentale (New York), este unul dintre putinii experti mondiali in tehnica imageriei mentale, cu
aplicabilitate in psihologie si psihiatrie. Autorul a contribuit la dezvoltarea acestei tehnici in
munca sa de prevenire a cazurilor de suicid, in cadrul SWAT si Politiei si Fortelor Speciale

Militare din Europa.

Prin cercetarile sale revolutionare a fost evidentiata o metoda unica prin care se poate
determina si prezenta starea emotionald actuala a persoanelor. Utilitatea unui astfel de
demers are la baza teoria conform careia in spatele tuturor traumelor sau situatiilor
traumatizante pe care le travesam de-a lungul vietii, stau emotiile care le-au acompaniat.



La intrebarile directe adresate partii
noastre constiente avem tendinta de a
raspunde intr-un mod formal, neintrand
de fapt in partea intunecata a realitatii,
deoarece incercam permanent sa
controlam perceptiile celorlalti cu privire la
persoana noastra. Printr-o astfel de
tehnica de imagerie, care nu se adreseaza
in mod direct constientului, ci inconstien-
tului, prin proiectiile pe care le declansea-
za, poate fi determinata starea actuala
emotionala a persoanei si identificata
problema care a generat aceasta stare. lar
diagnosticarea prezentului emotional
poate reprezenta fundamental unui
prognostic al comportamentelor viitoare
ale persoanelor.

Asa cum a evidentiat autorul,
imaginile mentale nu mint, important
nefiind ceea ce ne imaginam, ci motivul
pentru care am facut alegerea mentala
respectiva. De ce? Potrivit conceptiei care
sta la baza tehnicii imageriei mentale,
imaginea mintala pare a fi unitatea de baza
a emotiei si memoriei. Daca ne-am putea
accesa memoria noastra timpurie, am
descoperi o imagine, si nu un cuvant vorbit
sau scris. Identitatea noastra, stima de
sine si relatiile cu ceilalti se formeaza prin
capturarea de imagini mentale, care au un
anume inteles.

Asemenea imaginilor mentale care
ne apar in timpul viselor, pe care
inconstientul nostru nu le alege in mod
aleator, ci pentru a ne transmite un mesaj,
tot astfel, prin tehnica imageriei mentale,
fara a constientiza, alegem si asociem,
deloc intamplator, anumite imagini care
exista stocate in mintea noastra. Prin
decodificarea acestor alegeri, descoperim
mesaje siinterpretam emotii.

In psihicul nostru este ingropat
adanc subconstientul care sta la baza
lumii noastre constiente. El reprezinta
spatiul unde sunt memorate si depozitate
emotiile. Toate emotiile pe care le-am
experimentat sunt stocate aici, in
subconstient. El detine bucuriile simple
ale copilariei, toate secretele noastre, dar si
amintirile noastre cele mai dureroase,
inregistrate sub forma de imagini cu
lumina si sunet, precum si cu emotiile pe
care le-am simtit la momentul respectiv.
Metaforic spus, subconstientul are un fel
de gardian foarteintelept siputerniccare

rapiei integrative

ar@rolul de a decide ce emotii pot fi lasate
sa iasa afara si cand acest lucru este sigur
astfel incat persoana sa nu aiba de suferit.
Aceasta functie, a gardianului, este
indeplinita de mecanismele de aparare,
unul dintre cele mai importante fiind
negarea. Negarea este un mod de a spune
nu, negand orice, fiecare emotie dureroasa
din subconstient, cum ar fi vina si rusinea.
Cand un copil este intrebat cine a furat
fursecul din borcan, raspunsul este de
obicei: ,Nu eu, nu eu l-am furat!” Nu, nu si
iar nu inseamna aparare. Daca nu ar fi
mecanismele de aparare, am fi rapid
coplesiti de emotii intunecate, negative, de
necontrolat, care ne-ar stresa pana la
anxietate extrema si, in cele din urma, la
depresie.

Totusi, in depozitarul amintirilor se
afla adevarul. Acolo, ca intr-un
cinematograf deschis 24 de ore, ruleaza
imagini, sunete si sentimente din intreaga
viata. Gardianul trebuie sa decida care
dintre emotii pot iesi afara si pot fi aratate
mintii constiente. Sentimentele pozitive, ca
razele aurii ale soarelui, pot trece cu
usurinta prin usa. Sentimentele negative
arunca umbre intunecate in cele mai
indepartate colturi si rareori sunt lasate sa
iasa afara. les la suprafatd doar atunci
cand persoana este pregatita sa aiba de-a
face cu ele. Din cand in cand, insa, ceea ce
este oscilant, instabil, nu mai poate fi tinut
inauntru si navaleste afara in ciuda
eforturilor paznicului de a le tine zavorate.
Este o lupta. Corpul raspunde rapid
printr-o rafala de adrenalina, inima o ia
razna sitensiunea arteriala creste. Potopul
de emotii dureroase ajunge la mintea
constienta si o inunda. Anxietatea se inalta
si, in timp, poate provoca dezechilibre
chimice, ducand la depresie. Pot sa
reapara crampeie de evenimente
traumatizante ce fac din noapte, zi.

Gardianul este considerat
raspunzator de un nivel mai inalt al mintii
care, asemenea unui judecator, decide
ceea ce este mai bine sau mai rau; aceasta
este constiinta noastra. Punitiva sau
generoasa, nu putem primio pedeapsa mai
mare ca cea pe care o hotaraste constiinta
noastra. Cu putere dumnezeiasca ne arata
calea si directia in care trebuie sa mergem
in calatoria noastra prin viata.



~

licatii in practica psihoterapiei integrative

Imageria mentala este un proces prin
care putem avea acces, din nou, la obiecte si
evenimente din viata noastra pe care nu ni le
mai amintim. Desi stimulii originali nu mai
sunt prezenti, putem retrai o experienta
trecuta, mai ales daca au fost implicate emotii
puternice, deoarece mintea noastra asociaza
imagini cu informatii emotionale si le
stocheaza in memorie. Astfel, cand incercam
sa ne amintim ceva, aceasta ni se dezvaluie ca
o Iinregistrare vizuala a ceea ce am
experimentat, asociata cu emotiile pe care le-
am trait in acel moment. Spre deosebire de
vise insa, ne putem aminti in mod voluntar
aceste imagini mentale. Prin studierea
mesajului lor putem afla de ce ne simtim asa
cum ne simtim.

Autorul a descoperit ca ne putem
intelege propriile emotii, raspunzand la
intrebari simple despre calatoria vietii
noastre, folosind o plimbare in jos pe un drum
imaginar. ,Ca cercetator, munca mea este sa
te ajut sa-ti intelegi emotiile ascunse. Si fac
asta analizand raspunsurile tale in decrierea
unei calatorii imaginare” (Roerich, R.M.,
html:/ /www.puh.jommies22.tripod.com).
Aceasta calatorie ne ofera multe posibilitati de
a invata sa recunoastem lucruri si oameni, in
special pe acelea care sunt importante pentru
noi.

Testul drumului

Proba pe care dr. Roerich a dezvoltat-o
pe baza tehnicii imageriei mentale se
numeste, mai exact, ,Interviul drumului”.
Aceasta consta intr-un set de 15 intrebari
adresate subiectului, cu ajutorul carora el
descrie pur si simplu o calatorie imaginara
constand din imaginile sale mentale actuale,
primele care 1i apar in minte. Se considera ca,
folosind aceste imagini cunoscute, bazate pe
mii de informatii acumulate de-a lungul vietii,
se poate readuce in constientul subiectului o
anume stare emotionala. Aceasta stare
emotionala reactivata ii poate oferi persoanei
puterea de a-si cunoaste starea emotionala
din prezent. Prin utilizarea acestei serii de
intrebari referitoare la o calatorie imaginara
pe un drum imaginar mintea aduce din
subconstient raspunsuri similare evenimen-
telor care s-au desfasurat in viata reala, si
totodata o anume stare emotionala care a fost
candva atribuita fiecarui tip de obiect, culoare
etc.

Proba este oferita publicului prin
intermediul cartii ,The Road: Why you feel
how you feel”, in curs de publicare. Autorul
indeamna cititorul, in prefata cartii sale, sa
aibe curajul de a deveni propriul subiect, prin
autoadministrarea acestei probe, totul
putandu-se desfasura prin simpla ,vizionare
a filmului vietii sale”. Autorul continua:
yPuteti simti putina nervozitate cand va aflati
in vestibulul depozitarului emotiilor si
amintirilor voastre si este posibil sa nu vreti
sa vedeti filmul. Ideea de a privi in launtrul
vostru va sperie, dar linistiti-va si amintiti-va
ca: <Nu este nimeni la fel de orb ca cel ce nu
vrea sa vada>. Probabil nu puteti sa intelegeti
si sa priviti in launtrul problemelor voastre
cele mai profunde. Dar cum stiti ca nu puteti,
daca nu incercati? Vestibulul are cinci usi cu
oglinzi, fiecare dintre ele reflectand un anume
aspect al vietii voastre, a carui explorare este
posibila prin simpla vizionare a filmului.
Priviti-va in oglinda inainte si dupa vizionarea
filmului. Va fi o schimbare, caci veti sta fata in
fata cu adevarul. Veti dobandi o mai buna
intelegere a propriei persoane si a celorlalti”.

Cititorul este instiintat ca descrierea
ydrumului” reprezinta harta rutiera personala
a momentelor emotionale importante din
viata acestuia. In sprijinul parcurgerii probei,
ii sunt solicitate urmatoarele: ,Ti se cere sa
descrii o plimbare de-a lungul unui drum
imaginar. Ai mers pe acest drum toata viata si
ai fotografiat imagini si sunete emotionale ale
propriilor experiente. Lasa-ti mintea sa
evadeze pentru o clipa din cotidian, gaseste
un loc linistit departe de galagia si tumultul
lumii silasa-tiimaginatia sa curga!”.




Tehnici si aplicatii in practica psihote

Proba cuprinde cinci subteme care reprezinta cinci aspecte specifice din viata. Acestea
sunt: drumul vietii, raul sexului, casa sprijinului, vasul fidelitatii si obstacolul din drum.

Drumul vietii se refera la parerea subiectului, in general, asupra vietii si la felul in
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— care lucrurile merg pentru acesta in prezent. I se
solicita urmatoarele: ,Imagineaza-ti ca mergi
de-a lungul unui drum ... . Inregistreaza
privelisti si sunete ca un aparat de filmat.
Contempleaza scena, observand ce se afla in
departare, fundalul si tot ceea ce te inconjoara.
Simti pamantul sub picioare. Incearcia sa
vizualizezi scena ca pe o pictura pe panza, dar in
miscare, sunet si triire. In aceasta calatorie esti
cel care contemplad”. Intrebarile specifice acestei
teme sunt:

1. Ceculoare are drumul?

2. Cesuprafata are drumul?

3. Catdeferm este drumul?

Raul sexului dezvaluie sentimente legate de sex si/sau de intimitate cu ceilalti.
Contactul cu apa si continutul ei poate reflecta atitudini trecute si prezente fata de sex. Raul
reprezinta un drum sexual - un drum fluid, de oricare tip, in calatoria noastra prin viata.
Subiectuluii se spune: ,Continua sa mergi si ajungi la un rau care trebuie traversat. In fata ta
este un rau; lungimea si latimea raului depind de tine. Nu il poti evita si trebuie sa iti
imaginezi o modalitate de a-1 traversa. In mintea ta existi deja ceea ce ai nevoie pentru a trece
raul - doar imagineaza-ti ca o faci”. Intrebarile specifice acestei teme sunt:

Cum traversezi raul?
Catdelimpede este apa?

Cat de puternic este curentul?
Exista cevain apa? Dacada, ce?

Noak

Casa sprijinului reflectd imaginea
interioara de sine, stima de sine, sistemele
suportive si relatiile cu parintii. Imagistica
mentala, in ceea ce priveste casa, poate dezvalui
forta sistemelor noastre de sustinere si a
conexiunilor noastre emotionale. Subiectului i
se cere: ,Ai traversat raul si continui sa mergi.
Ajungi la o casa. Uite-te bine la casa. Noteaza-ti
impresia pe care ti-o face”. Intrebarile specifice
acestei teme sunt:

8. Ce culoare are casa?
9. In ce stare se afla?
10. Locuieste cineva acolo? Daca da, cine?

Vasul fidelitatii reprezinta relatiile de fidelitate, o chezasie a dragostei profunde fata
de partenerul de viata. Descrierea vasului vorbeste despre sinceritatea dintr-o relatie.
Subiectuluii se spune: ,Iti continui, in minte, calatoria si ajungi la un spatiu deschis. Pe jos se
afla un vas si te opresti sa-1 examinezi. Poate fi de orice marime si din orice material. Descrie
vasul; concentreaza-te asupra materialului din care este facut, asupra starii in care se afla si
asupra continutului sau”. Intrebarile specifice acestei teme sunt:

11. Ceculoare are vasul?
12. Incestareeste?
13. Este cevain vas? Dacada, ce anume?




actica psihoterapiei integrative

Obstacolul din drum reflecta ce problema trecuta sau prezenta ne deranjeaza acum si
care este impactul acesteia asupra sperantelor
legate de viitor, credinta ca viata se va schimba
sau va ramane la fel. Aceasta tema este atat de
important, incat terapeutii o pot utiliza pentru
a-i ajuta pe oameni sa se concentreze asupra
conflictelor lor actuale, centrale, care au ramas
nesolutionate. Odata ce problema este
cunoscuta, se poate gasi o solutie. Subiectului i
se precizeaza: ,Cea mai mare problema a vietii
tale este acum. Continua sa mergi de-a lungul
drumului si intalneste ceva care iti blocheaza
cararea. Te opreste din mers si nu te lasa sa
treci mai departe. Acesta este obstacolul”.

Intrebarile specifice acestei teme sunt:
14.  Cereprezinta obstacolul?
15.  Cevezidincolo de obstacol?

Asigurat ca nu exista raspunsuri bune sau gresite, cititorul este indemnat sa
descrie pur si simplu ceea ce vede. La finalul interviului, prin parcurgerea celor 15
intrebari, cititorul are posibilitatea de a consulta ,,Glosarul mintii” care cuprinde intelesul
raspunsurilor sale, putand astfel, intr-un mod foarte rapid, sa obtina o interpretare
imediata a continutului emotional dezvaluit.

Concluzii

Emotiile si evenimentele importante ale vietii sunt stocate in memorie ca imagini
mentale. Acestea sunt cele ce apar in mintea noastra atunci cand ne gandim la cineva sau
ceva care ne-a emotionat, deci important pentru noi. Acest proces se numeste gandire
primara. Mintea noastra isi aminteste doar lucrurile care au o anumita semnificatie
pentru noi, nu ceea ce am mancat la micul dejun martea trecuta. Imageria mentala este ca
un film al vietii noastre, cu toate detaliile importante.

Vom fi surprinsi de ceea ce ne putem imagina si intelege despre imaginile noastre
mentale ascunse in seiful de memorie al emotiilor. Emotiile noastre sunt bunurile cele mai
valoroase. Ele reprezinta amprenta noastra personala, ceea ce ne face unici. Chiar si
gemenii identici sunt diferiti in functie de experientele si emotiile lor.

Cu ajutorul acestei tehnici proiective, vom intelege de ce ne simtim asa cum ne
simtim, doar uitandu-ne la imaginile noastre mentale. Vom descoperi 15 secrete despre
noi pe care doar noi le stim!
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