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Introducere

Faptul că am învăţat că nu stă în puterea mea să rezolv 
problemele altora, nici măcar pe cele ale rudelor mele, şi 
că prin validarea adecvată a sentimentelor lor îi ajut să îşi 
rezolve ei înşişi pro blemele, m-a ajutat foarte mult să îmi 
îmbunătăţesc relaţiile pe care le aveam cu ei.

Viaţa este plină de experienţe care vin la pachet cu o multitu-
dine de emoţii – fi e ele pozitive sau negative. În momentul în care 
resimţim aceste emoţii, cei mai mulţi dintre noi ne dorim să le 
împărtăşim persoanelor care ţin la noi sau care ne sunt dragi. 
Vezi dacă te poţi identifi ca cu următoarea experienţă.

Avusesem o zi foarte grea la birou. Părea că nimic 
nu merge aşa cum ar trebui. M-am aşezat la o masă 
cu un prieten apropiat şi nu voiam decât să îi povestesc 
ceea ce mi se întâmplase. În timp ce vorbeam, mă tot 
întrerupea să îmi spună ce credea el că ar trebui să fac 
sau cum să procedez astfel încât să rezolv problema. 
Nu aveam nevoie însă de acest tip de ajutor. De fapt, 
în sinea mea îmi venea să ţip: „Taci din gură şi ascul-
tă-mă. Trebuie să spun cuiva ceea ce s-a întâmplat, 
înainte să explodez; credeam că ţii la mine şi că m-ai 
putea înţelege.“ Mă simţeam frustrat, aşa că am ter-
minat repede discuţia, plecând de acolo trist şi su-
părat.
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Charlene, mama unui adolescente, mi-a relatat un incident în 
care fi ica ei, Carrie, şi-a manifestat supărarea şi dezamăgirea faţă 
de modul în care era tratată de prietenele ei.

Carrie a venit într-o zi acasă şi mi-a spus: „Mami, 
nu fac altceva decât să se folosească de mine şi apoi 
să se poarte nepoliticos. Împrumută haine de la mine, 
nu mi le dau înapoi când le vreau, iar când, într-un 
fi nal, mi le returnează, sunt murdare.“ Nu ştiam ce 
să-i răspund, aşa că i-am zis: „Draga mea, răspunsul 
este simplu. Nu le mai împrumuta altele şi ia-le 
înapoi pe cele pe care le-ai dat deja.“ S-a uitat la mine 
şi mi-a spus: „Nu înţelegi nimic! Nici măcar nu-ţi 
pasă. Nu mă asculţi niciodată!“ După care a ieşit din 
cameră. Nu îmi dorisem decât să o ajut.

Într-o formă sau alta, incidente ca acestea mi s-au întâmplat şi 
mie de foarte multe ori şi fără îndoială că le-ai experimentat şi tu. 
Fiindcă nu ştiam cum să procedez, răspundeam sau reacţionam 
în acelaşi fel. Când eu eram cel care dădea sfaturi şi vedeam că 
persoana de lângă mine pleacă la fel de tristă, mă gândeam: „Am 
încercat doar să ajut.“ Eram de părere că aş putea rezolva 
problemele celorlalţi şi să îmbunătăţesc lucrurile prin sfaturile 
mele înţelepte. Cu toate acestea, persoana respectivă pleca la fel 
de dezamăgită, indiferent cât de tare mă străduiam eu. La un 
moment dat pe pacursul căsniciei noastre, nu am vrut să-i spun 
soţiei mele ce probleme aveam. Mi-ar fi  dat tot felul de sfaturi şi 
mi-ar fi  spus ce să fac sau ar fi  încercat să interpreteze ceea ce 
simţeam. Când am discutat despre această frustrare, am desco-
perit că şi eu procedam la fel cu ea. Amândoi aveam aceeaşi jus-
tifi care: „Încercam să te ajut să îţi rezolvi problemele. La urma 
urmei, nu pentru asta există soţul sau soţia?“

Când ne afl ăm în postura celui care oferă, uităm cum e să fi i 
cel care primeşte. În momentul în care cineva începe să ne po-
vestească ce probleme are, intrăm automat pe poziţia celui care 
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rezolvă probleme sau adoptăm o postură defensivă. Iată expe-
rienţa unui pacient care lucra în domeniul relaţiilor cu clienţii:

Suna telefonul şi am răspuns. Pe un ton ridicat, un 
client mi-a spus: „Sper că mă poţi ajuta, fi indcă am 
mai vorbit cu alţi trei oameni de la voi şi vreau să se 
rezolve mai repede problema. Am avut maşina în 
service-ul vostru amărât de trei ori în două săptămâni 
pentru aceeaşi problemă, care nu s-a remediat încă.“ 
I-am răspuns: „Mi-aţi putea spune ce are acum?“ 
„Dacă ştiam ce are nenorocita asta de maşină, aş fi  
reparat-o singur“, mi-a răspuns el. „Îmi pare rău că 
aveţi asemenea necazuri“, a fost replica mea. Atunci 
a izbucnit şi a spus: „Pun pariu că-ţi pare rău. Numai 
din ăştia de vă pare rău sunteţi acolo. Ce naiba ai de 
gând să faci ca să-mi repari maşina?“ Şi m-am trezit 
că răspund şi eu pe un ton foarte tăios: „Uite ce e, 
domnule, nu e vina mea că ţi s-a stricat maşina!“

Este destul de greu să ştii cum să le răspunzi celorlalţi în di-
ferite situaţii. Din diverse motive, credem fi e că este respon sa-
bilitatea noastră morală să remediem totul şi să ajutăm pe toată 
lumea, fi e că ceilalţi sunt de părere că este datoria noastră morală 
să le rezolvăm problemele. Este o povară destul de greu de dus, 
care de multe ori ne face să ne dorim să dispărem undeva în 
neant. Ce ne determină să încercăm să rezolvăm problemele 
tuturor? De unde provine această obligaţie?

Cei mai mulţi dintre noi nu ştiu de unde a apărut ideea că ar 
trebui să avem grijă de ceilalţi şi să le rezolvăm problemele. Unul 
dintre clienţii mei mi-a spus: „Preocuparea aceasta am avut-o 
dintotdeauna. Cumva mă simt obligat să îi ajut pe toţi.“ Alţi 
clienţi, prieteni sau rude au avut răspunsuri asemănătoare. Se 
pare că dacă cineva la care ţinem trece printr-o perioadă mai 
difi cilă, avem senzaţia că este de datoria noastră să găsim o 
soluţie. Iată câteva reacţii reprezentative:
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„Trebuie să renunţ la acest soi de aură care le 
spune celorlalţi că eu le pot rezolva problemele, 
fi indcă am ajuns ca toţi necunoscuţii să îmi poves-
tească ce necazuri au.“

„Toată viaţa mi s-a spus că trebuie să am grijă de 
fraţii mei mai mici – fi indcă e responsabilitatea mea. 
Dacă se luau la ceartă, trebuia să gestionez problema 
şi să fac astfel încât să nu se mai ciondănească. Dacă 
le era foame, trebuia să le dau de mâncare. Trebuia să 
le schimb scutecele, să spăl rufe şi să fac curat în casă. 
Niciodată nu se ţinea cont şi de ceea ce îmi doream 
eu să fac. Deşi aceste lucruri s-au petrecut acum mult 
timp, încă mă mai simt dator să le rezolv toate pro-
blemele şi să le îndeplinesc toate nevoile.“

„Copiii mei au suferit foarte mult din cauza divor-
ţului, iar eu a trebuit să le uşurez viaţa astfel încât să 
nu mai fi e afectaţi. Viitorul meu soţ va trebui să 
înţeleagă pur şi simplu aceste lucruri.“

„De fi ecare dată când soţia mea îmi spune că are o 
problemă, simt că e responsabilitatea mea să o rezolv. 
Pare să spună: «Hei, ce vei face în acest sens?»“

„Am ştiut dintotdeauna că trebuie să îi înveselesc 
pe cei din jur. Este de datoria mea să am o atitudine 
po zitivă şi să îi fac fericiţi.“

„Fiul meu şi soţia lui au probleme cu banii şi se 
plâng de asta de fi ecare dată când ne vedem. Eu ce ar 
trebui să fac? Să le trimit bani astfel încât să nu se mai 
vaite? Tot încerc să le spun că nu le e chiar atât de 
greu.“

Ţi se par familiare aceste situaţii? Eu personal am avut de-a 
lungul vieţii sentimente asemănătoare şi am făcut multe greşeli, 
fi indcă nu mi-am dat seama de importanţa validării sentimentelor 
celorlalţi şi nici măcar nu ştiam cum s-o fac. Credeam că este de 
datoria mea să le rezolv problemele, fi e că îmi povesteau sau nu 
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despre ele şi indiferent că era vorba despre membrii familiei, 
prieteni sau diverşi cunoscuţi. Faptul că am învăţat că nu stă în 
puterea mea să rezolv problemele altora, nici măcar pe cele ale 
rudelor mele, şi că prin validarea adecvată a sentimentelor lor îi 
ajut să îşi rezolve ei înşişi problemele, m-a ajutat foarte mult să 
îmi îmbunătăţesc relaţiile pe care le aveam cu ei. Mai mult, am 
observat că aveau mult mai mult succes şi o viaţă mult mai 
împlinită, în acelaşi timp îmbunătăţindu-se şi calitatea propriei 
mele vieţi.

Validarea nu este un remediu bun la toate. Ci o modalitate de a 
le permite celor apropiaţi să îşi asume responsabilitatea pentru 

propria viaţă, ajutându-i în acelaşi timp să simtă mult mai 
mult că ţii la ei.

Văzând ceea ce se întâmpla în viaţa unei persoane care aplica 
aceste principii, mi-am dorit să le împărtăşesc şi clienţilor mei 
sau celor care participau la seminariile organizate de mine. Odată 
ce oamenii au început să înţeleagă procesul validării şi modul în 
care îi ajută pe ceilalţi să îşi rezolve propriile probleme, şi-au do-
rit să afl e mai multe detalii. Este nemaipomenit să le vezi pri-
virile pline de încântare în timp ce învaţă cum să îşi asculte mult 
mai bine prietenii, rudele sau partenerii de afaceri. 

Validarea nu este un concept nou. Cu toate acestea, mulţi par 
să nu înţeleagă cât de simplu este şi ce impact pozitiv poate avea 
în relaţiile cu ceilalţi. Se poate ca unii să îl aplice deja într-o mică 
măsură, însă nu integral. Cu ajutorul informaţiilor din această 
carte, vom ilustra conceptul şi aplicarea practică a validării astfel 
încât să ştii cum să îl foloseşti întotdeauna cât mai efi cient cu 
putinţă – şi în mod automat – în fi ecare zi a vieţii tale. Fiindcă 
doar aşa te poţi simţi împlinit şi liniştit şi doar aşa poţi avea relaţii 
care să îţi aducă satisfacţii şi bucurie.

Validarea nu este un remediu bun la toate. Ci o modalitate de 
a te elibera de o povară care nu este a ta. O modalitate de a le per-
mite celor apropiaţi să îşi asume responsabilitatea pentru propria 
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viaţă, ajutându-i în acelaşi timp să simtă mult mai mult că ţii la 
ei. Mulţi nu sunt de acord cu asta de la început – şi se poate să te 
numeri şi tu printre ei – dar este perfect adevărat: chiar nu trebuie 
să îmbunătăţeşti tu totul.

Primele şase capitole (mai exact, partea întâi) explică principiile 
şi conceptele referitoare la validare. Dacă citeşti cu atenţie aceste 
capitole, vei înţelege importanţa lor şi modul în care le poţi folosi. 
Este vorba despre elementele fundamentale care te vor ajuta să 
înţelegi pe deplin cum se aplică în practică principiile, dar şi să 
rezolvi exerciţiile prezentate pe parcursul cărţii.

Capitolele de la 7 la 14 (partea a doua) arată cum a fost sau 
cum poate fi  folosită în mod efi cient validarea în diferite situaţii 
din viaţa reală. În cele mai multe exemple este vorba despre per-
soane care şi-au însuşit conceptele şi le-au aplicat în cazul per-
sonal. Au fost apoi dispuşi să ne împărtăşească experienţele, 
astfel încât să poată observa şi ceilalţi cât de efi ciente sunt prin-
cipiile în sine. Unele dintre exemple vorbesc despre efectele ad-
verse apărute în situaţiile în care sunt eronat folosite, valoarea 
validării devenind astfel mult mai pregnantă. Te poţi regăsi şi tu 
în aceste situaţii. Sunt experienţe de zi cu zi, cu care fi ecare dintre 
noi ne confruntăm la un moment dat. Te vei surprinde cu sigu-
ranţă spunând: „Aha… acum am priceput!“

Desigur, exemplele citate în această carte nu acoperă toate 
situaţiile în care poţi aplica principiile validării. Îţi prezentăm 
mai degrabă o selecţie care să te facă să te gândeşti şi la alte con-
juncturi. Se poate să ţi se pară că se repetă permanent aceleaşi 
fraze referitoare la validare. Acest lucru se întâmplă fi indcă sunt 
uşor de folosit sau fi indcă, în situaţia în care eşti benefi ciarul lor, 
te fac să te simţi extrem de bine. Apelează şi tu la ele atunci când 
te confrunţi cu situaţii similare şi caută modalităţi care să te ajute 
să îţi gestionezi propriile probleme. 

Am scris această carte într-un stil extrem de accesibil, astfel 
încât să îţi poţi însuşi cu uşurinţă conceptele prezentate şi să în-
veţi cu plăcere.
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Unele dintre ideile prezentate de noi aici ţi se pot părea foarte 
simple. Trebuie să înţelegi însă că funcţionează atunci când sunt 
aplicate simplu. Acordă o şansă validării şi testeaz-o înainte să 
emiţi judecăţi de valoare. Căci chiar funcţionează!



Partea întâi

Principiile
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Capitolul 1

Cum să validezi în mod 
efi cient

PERMITE-MI SĂ SIMT CEEA CE SIMT 

În fi ecare zi, în întreaga lume, într-o multitudine de situaţii, 
oamenii încearcă în mod constant să îşi exprime sentimentele 
faţă de cei care îi înconjoară. Să luăm în considerare următoarele 
exemple:

  Într-o dimineaţă geroasă de iarnă, îţi trezeşti 
copilul din somn. „Nu vreau să mă scol. E prea 
frig!“, vociferează micuţul. Tu îi răspunzi: „Nu e 
chiar aşa de rece. Trebuie doar să te dai jos din pat, 
să îţi pui sângele în mişcare şi totul va fi  bine.“

  Vii acasă de la serviciu şi masa nu e gata. Soţia ta, 
care stă acasă şi are grijă de cei trei copii, spune: 
„Nu mai am nici un chef să gătesc în seara asta. 
Sunt frântă de oboseală, cu toate treburile de care 
m-am ocupat azi.“ Tu îi răspunzi: „Să crezi tu că 
ţie ţi-a fost greu. Habar n-ai cât de norocoasă eşti. 
Stai acasă toată ziua, în timp ce eu trebuie să mă 
duc la muncă.“

  Băiatul tău, un adolescent pasionat de sport, vine 
acasă trist şi decepţionat. „Nu am reuşit să mă 
califi c în fi nală“, îţi spune el – iar tu îi răspunzi: 
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„Ei bine, străduieşte-te mai mult şi vei reuşi în cele 
din urmă.“

  Fata ta, căsătorită de curând, ţi se plânge: „Căsnicia 
e foarte grea. Nu ne rămân bani pentru aproape 
nimic din ceea ce ne face plăcere.“ Iar tu îi spui: 
„Draga mea, habar nu ai ce înseamnă greul. Când 
m-am căsătorit eu cu tatăl tău, ...“.

Fiecare dintre noi ne dorim, indiferent de situaţie, să simţim că 
valorăm ceva, că sentimentele noastre contează şi că celorlalţi le 

pasă de noi – este o nevoie universală.

  Prietenul tău, care lucrează pe şantier şi toarnă 
ciment, îţi spune: „Doamne, cât de cald e aici. 
Uneori mă simt ca o bucată de friptură într-o 
tigaie.“ Tu, care eşti şofer pe camionul ce transportă 
cimentul, îi spui: „Ia să stai tu în cabina asta – 
şi-atunci ai să vezi ce înseamnă căldura!“

Din nefericire, foarte mulţi dintre noi răspund exact aşa cum 
au făcut-o cei din exemplele de mai sus. Nu reuşim să ne dăm 
seama de existenţa unei nevoi universale, pe care o are orice 
fi inţă umană – aceea de a simţi că valorăm ceva, că sentimentele 
noastre contează şi că celor din jur le pasă de noi. Această nevoie 
începe să fi e îndeplinită atunci când putem recunoaşte, conştien-
tiza şi exprima propriile sentimente.

Pentru unii oameni, în special pentru partea masculină, 
identifi carea sentimentelor celorlalţi este un aspect difi cil. Există 
foarte multe cazuri de persoane – indiferent că este vorba despre 
bărbaţi sau femei – cărora nu li s-a permis să îşi exprime ceea ce 
simt în adâncul sufl etului. Din nefericire, pe măsură ce creştem, 
părinţii, profesorii sau prietenii ne spun că nu avem dreptul să 
simţim ceea ce simţim. Un client mi-a spus că de fi ecare dată 
când încerca să îşi exprime sentimentele, părinţii îi spuneau: 
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„Copiii trebuie văzuţi, nu auziţi. Aşa că stai liniştit şi joacă-te.“ 
Mi-a explicat: „Am învăţat că nu e bine să îmi exprim sentimentele 
sau nevoile. Fiindcă, dacă o făceam, se foloseau de ele ca să mă 
facă să mă simt jenat.“ A continuat: „Uneori, când prieteni de-ai 
lor veneau în vizită la noi, unul dintre părinţi le spunea: «Ştii ce a 
zis fi ul meu?»“ Şi repeta ceea ce spusesem, amuzându-se teribil.

O altă clientă mi-a spus că, de fi ecare dată când începea să îşi 
împărtăşească sentimentele, i se spunea că nu simte ceea ce 
trebuie şi că nu ar trebui să simtă aşa. Iar părinţii îi explicau ce 
sentimente ar trebui să aibă într-o anumită situaţie.

La una dintre emisiunile lui Oprah Winfrey, două femei dis-
cutau despre sentimentele lor din copilărie. Îi explicau mamei ei 
că aveau adesea senzaţia că nu valorează nimic, din cauza mo-
dului în care ea reacţiona la sentimentele pe care ele şi le exprimau 
când erau mici. Una dintre fete a spus că în momentul în care îi 
împărtăşea mamei ei anumite sentimente, aceasta îi răspundea: 
„Nu ar trebui să simţi aşa, ci aşa.“ Fata a continuat: „Am crescut 
convinsă fi ind că eu nu contez ca persoană şi că sentimentele 
mele nu sunt niciodată importante.“ Fata privea la mama ei, care 
stătea alături pe canapea, în emisiune, şi, cu ochii în lacrimi, a 
spus: „Nu voiam să aud decât că înţelegi ceea ce simt. Doar aşa 
aş fi  putut simţi că valorez şi eu ceva.“

Observând, de-a lungul timpului, tristeţea şi diminuarea res-
pectului de sine pe care le pot cauza asemenea situaţii, am început 
să îmi doresc să ajut oamenii să înţeleagă principiul validării, 
bazat pe faptul că înţelegem la nivel personal că ceilalţi trebuie să 
fi e acceptaţi aşa cum sunt şi că eu însumi trebuie să fi u acceptat 
aşa cum sunt. Mult prea mulţi oameni gândesc ceva de genul: 
„Eu sunt acceptat ca atare, iar tu nu vei fi  acceptat decât în 
momentul în care vei gândi, vei simţi, vei vedea lucrurile şi vei 
vorbi aşa cum o fac eu.“

Cu toţii vrem să fi m ascultaţi şi înţeleşi. Ne dorim să fi m 
apreciaţi pentru ceea ce suntem la nivel individual. Vrem să ne 
facem auziţi şi să nu fi m judecaţi, corectaţi sau sfătuiţi. În mo-
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mentul în care cei dragi nu îşi fac timp să ne audă ascultându-ne 
cu adevărat, efectul asupra noastră este unul profund negativ.

În multe familii, tradiţia a dictat că cei mici, indiferent de 
vârstă, trebuie să fi e văzuţi, şi nu auziţi. Părinţii sunt posesorii 
adevărului universal. Copiii rămân copii până la moartea părin-
ţilor şi până în acel moment ei trebuie să îi privească ca pe nişte 
persoane atotştiutoare. Copiii trebuie să accepte şi să urmeze 
întotdeauna sfatul părinţilor. Sunt idei extreme şi, totuşi, într-o 
anumită măsură, există în cele mai multe familii. Această atitudine 
afectează dezvoltarea personală şi nu denotă deloc respect şi în-
ţelegere. 

Există o paralelă în relaţiile interpersonale. Asemenea părin-
ţilor atotştiutori, cei mai mulţi dintre noi ne dorim să fi m 
consideraţi înţelepţi. Cei mai mulţi ne dorim să îi ajutăm pe 
ceilalţi să îşi rezolve problemele. Credem în mod automat că 
atunci când ci neva are o problemă, noi trebuie să o rezolvăm 
imediat în locul acelei persoane. De fapt, când respectiva persoană 
ne împărtă-şeşte problema, în loc să ascultăm cu atenţie, mintea 
noastră se chinuie disperată să găsească o soluţie. Abia aşteptăm 
să se oprească din vorbit ca să îi spunem ce anume ar trebui să 
facă. Fiindcă ţinem la acea persoană, considerăm că este de 
datoria noastră să o ajutăm într-un fel sau altul. Dar, cu toate 
acestea, nu facem decât să inducem o stare de tensiune, care nu 
ar trebui să existe. 

În mod similar, în unele situaţii legate de afaceri, există nevoia 
de a avea întotdeauna răspunsuri. Dacă eu sunt proprietarul, sau 
managerul, trebuie să am şi răspunsul la toate nevoile şi proble-
mele. În realitate, acest lucru este obligatoriu atunci când vine 
vorba despre politici sau aprobări fi nale, însă în ceea ce priveşte 
rezolvarea problemelor, este o povară foarte mare pe care să o 
ducă o singură persoană. Unii patroni sunt de părere că angajaţii 
trebuie să facă ceea ce li se spune şi să lase pe seama lor gândirea 
propriu-zisă. Companiile care funcţionează după această fi losofi e 
au probleme mai mari decât cele în care se ţine cont de părerile 
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angajaţilor. Noile idei, care de cele mai multe ori apar în urma 
pro cesului de validare, sunt vitale pentru atingerea succesului.

Validarea este actul, procesul sau situaţia confi rmării sau 
coroborării semnifi caţiei sau relevanţei sentimentelor unei alte 

persoane (sau ale celor personale).

CE ÎNSEAMNĂ VALIDAREA?

Pornind de la prima parte a cuvântului, şi anume „valid“, 
unele dintre defi niţiile întâlnite în dicţionare1 se referă la a fi  
valabil sau autentic; relevant şi plin de semnifi caţie; potrivit cu 
realitatea. Dacă ne referim la verbul „a valida“, două dintre înţe-
lesuri sunt „a confi rma valabilitatea“ sau „a recunoaşte viabili-
tatea“. Cuvântul în sine, „validare“ înseamnă „actul, procesul 
sau situaţia în care validezi“. 

Folosindu-ne de o combinaţie a acestor defi niţii, vedem că 
validarea este actul, procesul sau situaţia confi rmării viabilităţii 
sau relevanţei sentimentelor unei alte persoane (sau ale celor 
personale). Altfel spus, înseamnă să poţi asculta dând dovadă de 
empatie şi să înţelegi punctul de vedere al celeilalte persoane 
fără să încerci să îl schimbi. 

O altă modalitate de a defi ni conceptul este capacitatea de a 
păşi alături de o altă persoană, din punct de vedere emoţional, 
fără să încerci să îi schimbi direcţia. Robert Bly, poet american şi 
fondatorul mişcării „A Gathering of Men“, a fost intervievat de 
comentatorul TV Bill Moyers în cadrul unei emisiuni difuzate de 
PBS. Acesta a declarat: „În fi ecare conversaţie există mai multe 
atitudini. Dacă cineva îţi spune «Mi-am pierdut fratele acum 
cinci ani», poţi replica: „Ei bine, tuturor ne moare câte cineva» 
sau poţi lua de mână acea persoană şi să te gândeşti în sinea ta că 
şi tu ţi-ai pierdut sau ţi-ai putea pierde un frate. Şi dovedeşti 
astfel că empatizezi cu suferinţa celuilalt.“ Dacă păşim alături de 
celălalt din punct de vedere emoţional, tratăm acea persoană cu 
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atenţie, grijă şi respect. Cu alte cuvinte, o tratăm aşa cum am vrea 
şi noi să fi m trataţi. Dacă unui individ i se permite să îşi 
conştientizeze emoţiile în momentul în care are nevoie să fi e 
cineva alături de el la nivel emoţional, atunci acel individ îşi 
poate reveni mai uşor.

Dacă unui individ i se permite să îşi conştientizeze emoţiile în 
momentul în care are nevoie să fi e cineva alături de el la nivel 

emoţional, atunci acel individ îşi poate reveni mai uşor.

(Trebuie să recunosc totuşi că există o mare paletă de probleme 
emoţionale. Unele pot fi  rezolvate doar cu tratament medica-
mentos, alte cu ajutorul consilierii şi al terapiei, iar altele cu o 
combinaţie între acestea două. Una dintre cele mai răspândite 
probleme este depresia clinică, o afecţiune serioasă, care necesită 
atenţie medicală. O persoană diagnosticată cu depresie clinică 
poate avea nevoie de tratament medicamentos ca să îşi echilibreze 
sistemul fi ziologic. În cele mai multe cazuri, problema nu este 
rezolvată doar cu ajutorul medicamentelor, însă persoana res-
pectivă va avea şansa de a-şi dezvolta mecanismele prin care să 
facă faţă problemelor, mecanisme cu ajutorul cărora va găsi sin-
gur soluţii. Validarea ajută în procesul dezvoltării acestor soluţii.)

O ATITUDINE MENTALĂ POZITIVĂ

Există o fi losofi e denumită Atitudine Mentală Pozitivă (AMP). 
Foarte multe boli se vindecă cu ajutorul AMP. Am fost învăţaţi să 
vedem întotdeauna partea pozitivă a lucrurilor. Prin urmare, 
modul în care îi ajutăm pe ceilalţi este să le arătăm partea pozitivă 
a vieţii şi să le oferim această doză de AMP indiferent de ceea ce 
simt ei. Deşi acest lucru poate fi  bun într-o anumită măsură, 
trebuie să îl facem singuri, în ritmul nostru propriu. Când cineva 
îţi spune „să vezi partea plină a paharului“, îţi poţi spune: „Tu nu 
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înţelegi şi gata. În momentul ăsta nu pot vedea partea frumoasă 
a lucrurilor.“

Să presupunem că ai fost diagnosticat cu cancer în stadiu in-
cipient. Îţi suni un prieten să îi dai îngrozitoarea veste, adăugând: 
„Sunt chiar speriat. Oamenii mor zilnic de cancer.“ Cum te-ai 
simţi dacă în momentul acesta prietenul tău ţi-ar spune: „Hei, 
capul sus! Probabil că nu ai de ce să te îngrijorezi.“ Cât de sensibil 
este prietenul acesta vizavi de ceea ce simţi tu? De ce anume ai 
nevoie de la el în acest moment? Să ţi se servească cumva o doză 
de Atitudine Mentală Pozitivă? Nu cumva te-ai simţi mai bine 
dacă prietenul ţi-ar spune „Vai, îmi pare rău să aud asta“, după 
care să te întrebe: „Cum ai afl at?“ sau „Ce a spus medicul?“ 
Aceste întrebări îţi permit să continui să vorbeşti despre proble-
ma ta, despre ceea ce te îngrijorează, despre cât de serioasă ar 
putea fi  situaţia şi ce anume ţi-a recomandat doctorul. 

Deşi fi ecare dintre noi avem dorinţa şi nevoia inerentă de a 
vedea partea frumoasă a lucrurilor în viaţă, avem totodată şi ne-
voia ca sentimentele noastre să fi e înţelese şi recunoscute înainte 
să vedem partea plină a paharului şi să ştim că ne este permis să 
simţim ceea ce simţim. Odată ce am trecut prin acea emoţie, 
suntem pregătiţi să mergem mai departe şi să adoptăm o atitudine 
mult mai pozitivă. Suntem mult mai capabili să descoperim par-
tea pozitivă atâta vreme cât suntem însoţiţi de altcineva din punct 
de vedere emoţional pe parcursul drumului.

Atunci când eşti împăcat cu tine şi eşti mulţumit de propriul 
tău sistem de valori, poţi asculta, poţi învăţa şi poţi accepta sau 

respinge ceea ce spun sau fac alţii.

John, un client de-al meu, mi-a spus cât de bucuros este că a 
învăţat cum să permită celorlalţi să îşi atingă profunzimile emo-
ţionale, fără să recurgă la Atitudinea Mentală Pozitivă sau fără să 
încerce să schimbe ceva. Bobby, băiatul lui de 13 ani, a venit într-o 
zi acasă supărat şi înfuriat la maximum pe prietenul său, spunând: 
„Îl urăsc pe Jimmy!“. 
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În mod normal, latura de părinte a lui John ar fi  reacţionat 
spunându-i fi ului său să nu mai folosească verbul „a urî“, fi indcă 
nu asta voia să spună. În loc să-i pună beţe-n roate printr-o ase-
menea frază care nu denota validarea, a rostit doar un „Ah!“, un 
cuvânt mic, dar puternic (şi un simplu enunţ, nu o întrebare). 

Bobby a continuat: „Jimmy mi-a spus că părinţii lui vorbeau 
despre tine şi au spus că tu câştigi mulţi bani, dar că nu ştii ce să 
faci cu ei şi că îi risipeşti.“

John i-a răspuns simplu: „Trebuie să te fi  supărat când l-ai 
auzit vorbind despre tatăl tău în felul ăsta.“

Bobby i-a spus: „Da, îmi venea să-l omor.“
John a evitat să cadă în capcana folosită de Bobby drept reacţie 

şi a spus: „Dar chiar văd că eşti supărat, nu glumă!“
Bobby i-a spus că da, chiar este supărat, după care a început 

să dea frâu liber sentimentelor. Furia i s-a diminuat însă treptat şi 
s-a dus să se joace.

John mi-a spus că, cu cât l-a ascultat pe mult pe Bobby şi cu 
cât era mai aproape de el la nivel emoţional, cu atât a devenit cel 
mic mai deschis. Prin urmare, fi ul său şi-a putut descătuşa 
supărarea, iar relaţia lor a devenit mai strânsă ca niciodată.

VALIDAREA ÎNCEPE CU SINE

Validarea se bazează pe o puternică încredere în sine şi pe 
propriul sistem de valori. Acest lucru înseamnă că nu trebuie să 
cauţi îndrumare din exterior atunci când vine vorba despre va-
lorile, convingerile şi principiile după care te direcţionezi în 
viaţă. Cu alte cuvinte, te simţi confortabil cu tine însuţi. Dacă 
cineva are o altă părere decât tine, nu te simţi ameninţat. De ase-
menea, dacă cineva se comportă altfel decât tine, nu trebuie să îţi 
schimbi convingerile sau comportamentul astfel încât să proce-
dezi ca persoana respectivă. 

Eşti ceea ce ai ales să fi i. Atunci când ai nişte convingeri 
puternice, bazate pe ceea ce ai învăţat, ai studiat şi ai experimentat, 



Cum să validezi în mod efi cient 37

înseamnă că ţi-ai dezvoltat deja un model de viaţă pe care îl 
foloseşti să evaluezi tot ceea ce ţi se întâmplă. Poţi auzi un alt 
punct de vedere, îi poţi evalua viabilitatea şi chiar să te întrebi: 
„Mi se potriveşte?“. Fiindcă te simţi confortabil în pielea ta şi 
crezi în propriul sistem de valori, poţi asculta, poţi învăţa şi poţi 
accepta sau respinge ceea ce fac sau spun ceilalţi.

VALIDAREA NU ÎNSEAMNĂ MANIPULARE

Fiecare dintre noi trebuie să-şi determine propriul mod în 
care priveşte restul fi inţelor umane. Dacă suntem de părere că 
oamenii se afl ă pe această planetă pentru ca noi să îi controlăm şi 
să îi manipulăm, atunci validarea nu funcţionează în cazul nos-
tru. Dacă avem încredere bunătatea oamenilor, atunci vali darea 
va funcţiona. 

Prin faptul că oferim ajutor cuiva, responsabilizăm persoana 
respectivă.

Este important să te întrebi ce anume te motivează să faci ceea 
ce faci. Pe ce se bazează paradigma ta (sau punctul tău de vedere) 
referitoare la viaţă? Dacă ajut o altă persoană gândindu-mă 
permanent la ceea ce aş putea primi în schimb, atunci probabil că 
manipulez acea persoană ca pe o marionetă. Mă simt manipulat 
în marea majoritate a timpului? Dacă răspunsul este afi rmativ, 
atunci probabil că ar trebui să îmi reconsider modul în care mă 
valorizez, dar şi propriul sistem de valori. Dacă îi consider pe 
alţii manipulatori, poate că ar trebui să văd ce anume fac eu per-
sonal, ca să-mi dau seama dacă îi manipulez pe alţii. Îmi pasă de 
oameni şi vreau să îi ajut? Îmi ofer ajutorul astfel încât, când voi 
avea nevoie de ceva, să nu fi u refuzat de persoana respectivă? Îi 
ajut pe ceilalţi astfel încât să se vadă acest lucru şi să am parte de 
recunoaştere? Nu sunt chiar atât de naiv încât să cred că totul pe 



Învaţă să asculţi!38

lumea asta este făcut cu o singură motivaţie. Uneori sunt valabile 
mai multe motive. Cu toate acestea, totul se rezumă la motivaţia 
ta personală de ordin general, care se bazează pe propriul tău 
sis tem de valori. Iar sistemul de valori este cel care îţi determină 
graniţele sau limitele personale. 

Limitele personale sunt stabilite de propriul tău sistem de 
valori.

LIMITELE PERSONALE DE ACCEPTABILITATE NU 
TREBUIE SĂ SE SCHIMBE ATUNCI CÂND RECURGI LA 

VALIDARE

Limitele personale te defi nesc pe tine ca persoană. Îţi spun ce 
anume vei face şi ce nu vei face, ce îţi place şi ce nu îţi place, cât 
de departe vei merge, cât de mult se poate apropia cineva de tine 
sau cât de mult te poţi apropia tu de altă persoană. Există însă şi 
alte elemente care îţi descriu limitele personale. Pe scurt, ele 
reprezintă propriul tău sistem de valori în acţiune. Să ai o 
încredere foarte mare în propriul tău sistem de valori înseamnă 
că ai opţiuni şi că trebuie să îţi asumi responsabilitatea pentru 
gândurile, convingerile şi acţiunile tale. Când te simţi confortabil 
în legătură cu propriul sistem de valori, îţi poţi stabili limitele 
fără să fi i nevoit să le justifi ci sau să le aperi. Sunt de părere că 
limitele personale trebuie să ţină cont de patru atribute: (1) 
amabilitate; (2) politeţe; (3) respect; (4) fermitate. Nu trebuie să te 
justifi ci niciodată de ce le ai, căci ele îţi aparţin pur şi simplu. Unii 
cred că limitele trebuie să fi e caracterizate de răutate, obrăz nicie şi 
fermitate ca să fi e efi ciente. Dacă punem însă pro blema aşa, limitele 
se pierd undeva pe parcurs şi nu mai pot fi  resta bilite. 

În momentul în care încerci să înţelegi o altă persoană, valorile 
sau limitele personale nu ţi se schimbă. Nu faci decât să fi i alături 
de acea persoană şi să încerci să o înţelegi. De exemplu, dacă 
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persoana respectivă încearcă să decidă cum să acţioneze într-o 
anumită situaţie, poate spune ceva de genul: „Mi-ar plăcea să-i 
trag lui X un pumn în faţă“. Sistemul tău de valori îţi spune: „Nu 
aş putea să fac rău fi zic cuiva.“ Ai simţit totuşi vreodată dorinţa 
de a-i trage cuiva un pumn, dar nu ai făcut-o fi indcă sistemul tău 
de valori nu ţi-a permis? Dacă da, atunci poţi spune: „Înţeleg 
ceea ce simţi. Şi eu am simţit uneori că îmi vine să bat pe cineva.“ 
Nu ai făcut decât să înţelegi. Nu înseamnă că trebuie şi să fi i de 
acord cu acţiunea respectivă. 

Înţelegerea sentimentelor altuia permite acelei persoane să îşi 
exprime liber sentimentele şi să îşi proceseze efi cient trăirile 
interioare. Dacă sentimentul este validat, de cele mai multe ori 
persoana respectivă va trage o concluzie responsabilă şi va 
acţiona în consecinţă. Capacitatea de a provoca o mică revelaţie 
personală chiar şi contemplând ceva atât de nefi resc precum un 
pumn în faţă ajută persoana respectivă să găsească o soluţie 
potrivită. Am văzut acest lucru de nenumărate ori la mine la 
birou. O persoană care reacţionează la o anumită emoţie ia în 
considerare o acţiune mai puţin chibzuită, după care se gândeşte 
şi spune: „Nu aş putea face aşa ceva. Dar m-am simţit bine pentru 
moment.“ Urmează apoi procesul propriu-zis, despre care vom 
discuta în următorul capitol, în care ajuţi persoana respectivă să 
găsească cea mai bună soluţie – nu soluţia ta, ci a sa. Prin 
intermediul acestui proces, nimeni nu trebuie să îşi schimbe 
sistemul de valori sau modul de acţiune. 

O NEVOIE UNIVERSALĂ

Soluţia prin care validarea sentimentelor se poate transforma 
realmente într-un obicei este să ţii permanent cont de faptul că 
fi ecare persoană pe care o întâlneşti simte nevoia – universală, de 
altfel – de a crede în următoarele lucruri: 
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SUNT O PERSOANĂ VALOROASĂ.
SENTIMENTELE MELE SUNT IMPORTANTE.
CELOR DIN JUR CHIAR LE PASĂ DE MINE.

Ar trebui să reţii permanent aceste propoziţii, astfel încât să ţi 
le reaminteşti ori de câte ori cineva începe să îţi împărtăşească 
ceea ce simte. Dacă recunoşti valoarea acelei persoane, atunci ea 
se va simţi iubită şi mult mai capabilă să îşi rezolve propriile 
probleme.




