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Introducere

A invata sa te aperi a devenit o problema deosebit de
acuta in mintea noastrd, odata cu invadarea Ucrainei
de catre Rusia. Dacd importanta armamentului intr-un
astfel de context nu mai trebuie demonstratd, rolul pe
care-1 joaca motivatia ucrainenilor pentru a rezista a
scos in evidenta puterea factorilor psihologici, mai ales
intr-un raport de forte inegal. De ce unii vor ramane
pasivi si se vor supune imediat, in timp ce altii vor
lupta cu inversunare, asumandu-si riscuri majore, pen-
tru a-si pastra existenta si teritoriul?

Aceasta intrebare nu se refera doar la razboiul din-
tre popoare. Cu totii suntem expusi agresiunilor in
viata de zi cu zi, unele mai mici, altele mai mari. Daca
sotul imi vorbeste urat, daca cerintele sefului meu
imi depasesc limitele si ma streseaza, dacd cineva ma
impinge sau daca cineva vrea sa ma induca in eroare
oferindu-mi informatii false, cum voi reactiona? Voi
protesta, ma voi revolta, md voi distanta, voi agresa
la randul meu sau voi tdcea, voi suporta si voi lasa
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lucrurile sa se intample? De unde provin diferentele
atat de pronuntate in reactiile noastre?

Daca abilitatea de a te apdra in cazul unui conflict
armat reprezinta o problema vitala, cat de importanta
este aceasta in situatiile obisnuite din viata de zi cu
zi? In calitate de consultant in domeniul riscurilor
psihosociale in companii si organizatii publice, pre-
cum si de psihiatru si psihoterapeut in practica pri-
vata, am avut ocazia sa cunosc un numadar mare de
persoane din medii foarte diferite si, mai presus de
toate, sa le cunosc experientele personale. Am fost fra-
pat de numarul angajatilor, la toate nivelurile ierarhice,
care aveau dificultati in a spune ,,stop“ si in a-si afirma
pozitia, din acest motiv punandu-se in dificultate si
deteriorandu-si sandtatea fizica si psihica. La cabinet
am avut multi pacienti antrenati in relatii familiale sau
conjugale negative sau chiar toxice, ca sa nu mai vor-
besc de parinti abuzati de propriii copii, chiar cu varste
foarte mici. Toate aceste observatii indica frecventa,
in randul populatiei, a persoanelor care prezinta o
incapacitate de a se proteja in mod sandtos. Aceasta
carentd provoaca un numar considerabil de suferinte
nu numai pentru cad agresiunea poate cauza daune pe
termen lung dacd nu i se opune nicio rezistenta, ci si
pentru ca persoanele afectate se invinovatesc pentru
lipsa lor de reactie.

Pentru a studia acest domeniu particular al
functionarii noastre psihice, am facut o paralela cu
reactia imunitard de la nivel somatic: organismul
nostru desfasoard actiuni de apdrare menite sa res-
pinga intruziunea unui corp strdin sau sa combata o
infectie. Aceastd reactie ne protejeazd, in mod special,
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de germenii patogeni. Cum ne-am putea apara, asadar,
si la nivel psihic? Stim cum sa ne facem respectati, sa
rezistam abuzurilor, sa punem capat violentei impo-
triva noastrd, sa ne pastram propria identitate atunci
cand aceasta este supusa presiunilor sau este submi-
natd prin manipulari?

In cazurile de neputinta repetatd in fata agresiunii,
am observat o adevarata carenta structurala. Persoanei
ii lipseste reactia adecvata pentru a se proteja. Ca
urmare, se poate trezi total neputincioasa de fiecare
data cand este tinta unui cuvant jignitor. Raimane muta
sau se justifica, ba chiar isi cere scuze pentru un rau
pe care nici macar nu l-a comis. Incapacitatea dove-
dita de a se apara se manifesta pe o perioada inde-
lungata, in ciuda frustrarii si a eforturilor pe care le
depune persoana in cauza. Ei ii este deja dificil sa rea-
lizeze ca este atacatd, martorii fiind cei care ii semna-
leaza acest lucru. Sau isi poate da seama de asta abia
dupa o perioada de latenta, printr-o stare difuza de
rdu si se invinovateste adesea ca a suferit din nou fara
a reactiona intr-un mod satisfacator.

Scopul acestei cdrti este de a arata fiecaruia valoarea
practica a conceptului de imunitate psihicd. Ea ofera
ocazia de a reflecta asupra unei teme care ne preocupa
pe toti, in actuala agitatie generald, atat in situatii coti-
diene, cat si in circumstante exceptionale.

Intr-o perioada in care barierele educationale si soci-
ale in fata agresivitatii s-au redus simtitor, a sti sa te
aperi a devenit o necesitate in toate domeniile vietii.
Femeile stiu cel mai bine asta! Cate eforturi si cate
lupte mai au inca de sustinut pentru a-si pdstra inte-
gritatea si siguranta si pentru a pune capat atitudinilor
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discriminatorii sau injositoare. Si nu sunt singurele
vizate...

Forme mult mai grave de violenta, la scara nationala,
etnicd sau religioasa, ne inconjoara si ne asteapta.

Cu fiecare an care trece, asistam la slabirea a ceea ce
a reprezentat pana acum siguranta noastrd. Suntem cu
adevdrat pregatiti sa ne protejam? Stim unde ne aflam
si cum sd reactionam?

A privi lucrurile prin prisma imunitatii poate fi util
in mai multe feluri. in primul rand, pentru cd asta
poate clarifica sensul suferintei celor atinsi de o tul-
burare a acestei functii. De cele mai multe ori ei se
simt rusinati, se judecad si se simt vinovati. Diagnosticul
le usureaza povara, permitandu-le sa se identifice mai
putin cu disfunctiile lor, deoarece, in mintea lor, erau
convinsi ca ei ingisi aveau deficiente. Si un diagnostic
in care se recunosc deschide calea catre un tratament.
Pornind de la o situatie care li se pare fara speranta,
ei pot intrevedea ulterior o cale specifica menita sa ii
conduca, pas cu pas, catre redobandirea unei imunitati
functionale.

Dupa o trecere in revista a principiilor care guver-
neaza sistemul nostru imunitar somatic, voi trasa o
paralela cu capacitatea noastra mentala de a face fata
unei agresiuni. In prima parte, voi descrie principalele
tulburari care pot afecta acest sistem de apdrare si ori-
ginile lor. In cea de-a doua parte, voi sugera posibile
solutii de rezolvare, pe baza experientei mele ca psi-
hoterapeut, care-i vor oferi cititorului veritabile chei
catre progres.

Dezvoltarea acestei capacitati, in fiecare zi, fard a
deveni agresor, reprezinta o provocare esentiala pentru
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orice adult care aspird la respect si pace pe plan indivi-
dual. Si la nivel colectiv, prin intermediul mijloacelor
de comunicare, suntem expusi riscurilor de intoxicare,
manipularilor rauvoitoare si presiunilor de tot felul.
Am vazut ravagiile pe care acestea le-au facut asupra
multor oameni in timpul pandemiei. Cum putem evita
sa fim invadati si inselati si, totusi, sa ramanem lucizi?

In aceste vremuri nesigure, in care situatiile deli-
cate sau conflictuale tind sa se inmulteasca, suntem
indemnati sa ne constientizam mai bine limitele si sa
cultivim contactul cu resursele noastre defensive, pen-
tru a putea veghea asupra integritatii noastre si a ne
asigura protectia.

Prin urmare, aceasta carte se adreseaza tuturor, nu
doar celor care sufera de o tulburare a imunitatii psi-
hice, deoarece schimbarile din mediul nostru fac tot
mai necesara capacitatea de a face fata rapid, inteli-
gent si eficient.
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Cateva repere despre imunitate

Sistemul nostru imunitar are, in principiu, doua obiec-
tive principale: sd ne protejeze de agresiunile fizice, chi-
mice si infectioase (germeni, virusuri si paraziti) si sd ne
pdstreze integritatea identitard, respingand tot ce difera
de zestrea noastra geneticd. Observam aceasta din
urma reactie atunci cand se transplanteaza un organ
de la un donator al carui genom nu este compatibil cu
cel al primitorului.

In plan somatic, imunitatea prezinta trei niveluri:

e Stratul protector al pielii si al mucoaselor, care
reprezintd o prima bariera impotriva a ceea ce
provine din exterior si care are capacitatea de a
se reface daca a fost lezat.

e Dacad aceastd bariera este depasita sau lezata,
apare un raspuns rapid, inflamatia, care
urmadreste sa respinga patrunderea oricarui ele-
ment extern si sa actioneze ca o bariera impo-
triva agresiunii. Acest raspuns este aproape
imediat, universal si innascut, indiferent de cauza
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care l-a declangat. E1 mobilizeaza atat substante
chimice, cat si globule albe si poate aparea local
sau in intreg corpul. Se poate observa imediat
atunci cand o rand nu este curdtatd, iar ger-
menii incep sd se inmulteasca in tesutul lezat.
Inflamatia urmareste sa impiedice raspandirea
lor in continuare, iar producerea puroiului este
dovada acestei lupte.

e i, in sfarsit, exista reactia fintitd, care va dis-
truge un anumit agent patogen prin produce-
rea de anticorpi si prin actiunea limfocitelor (un
tip de globule albe). Dezvoltarea anticorpilor
este declansata deoarece celulele imunitare au
recunoscut ca intrusul nu are aceeasi semnatura
genetica ca aceea a organismului nostru. Prin
urmare, producerea unui anticorp este de fie-
care data un proces bine adaptat. Prin fixarea lui
pe agentul infectios, aceasta actiune combinata,
chimica si celulara, permite eliminarea acestuia.
Acest mecanism este utilizat in vaccinare, prin
stimularea sistemului cu un germen care a fost
facut inofensiv. Dupa cum s-a vazut in timpul
pandemiei de COVID, protectia oferitd de anti-
corpi nu este imediata, producerea de anticorpi
necesitand timp.

Fiziologia ne ofera un model valoros pentru a
intelege despre ce este vorba la nivel psihic si putem
gasi multe similitudini.

Ce reprezinta invelisul cutanat, primul strat pro-
tector? Zona de frontiera, limita, suprafata de con-
tact dintre interior si exterior: dincolo de pielea mea,
nu mai sunt eu, ea ma contine. Ea are dublul rol de a
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mentine si adaposti in interior organele mele interne
si substanta mea si de a preveni intruziunile din exte-
rior. La nivelul microscopic al celulelor noastre, mem-
brana acestora actioneaza ca o frontiera, care filtreaza
foarte precis intrdrile si iesirile. Aceasta incinta este
sustinutd de o a doua membrand, intracelulard, pen-
tru a inconjura ,hard-diskul“ identitar al patrimoniului
nostru genetic, cromozomii, ca un donjon in interiorul
unui castel fortificat.

Care este pielea noastra psihica? Fiecare dintre noi
are un simt care distinge intre ceea ce este ,,eu” si ceea ce
»hu este eu®. Ma recunosc in sensibilitatea mea, in gan-
durile si opiniile mele, in valorile mele, in dorintele
si emotiile mele — pe scurt, in lumea mea interioara.
In aceste registre diferite, pot raspunde la intrebarea
»Sunt eu asta?“ prin da sau nu. Astfel, pot sa lupt, sa
resping, sa tin la distanta sau, dimpotriva, sa accept
un contact si sa las sa patrunda ceva din exterior — o
idee, un cuvant, un gest, o opinie. Pentru a face acest
triaj, ma bazez pe sentimentul pe care mi-l da ele-
mentul respectiv, si anume ca este benefic, neutru sau
ddunator pentru mine. Cand sunt la cumparaturi, sunt
abordat de un activist al unui partid politic care vrea sa
ma convinga: Corespunde acest lucru opiniilor mele?
Accept sau refuz. Accept un contact, o discutie? Un
alt exemplu: o femeie are o senzatie epidermicd atunci
cand privirea unui barbat sau atitudinea lui ii displace.
11 va 14sa s se apropie sau ii va spune direct ci nu este
dorit?

Eul se defineste nu numai pe planul identitatii, ci si
prin delimitarea frontierelor sale, a conturului regatu-
lui sdu, care cuprinde numeroase aspecte ce depdsesc
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