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Introducere
e N

Faptul cd am invdtat cd nu std in puterea mea sd rezolv
problemele altora, nici mdcar pe cele ale rudelor mele, si
cd prin validarea adecvatd a sentimentelor lor ii ajut si 1si
rezolve ei ingisi problemele, m-a ajutat foarte mult sa imi
Imbunatitesc relatiile pe care le aveam cu ei.

Viata este plind de experiente care vin la pachet cu o multitu-
dine de emotii — fie ele pozitive sau negative. In momentul in care
resimtim aceste emotii, cei mai multi dintre noi ne dorim sa le
impdrtasim persoanelor care tin la noi sau care ne sunt dragi.
Vezi daca te poti identifica cu urmatoarea experienta.

Avusesem o zi foarte grea la birou. Pdrea cd nimic
nu merge asa cum ar trebui. M-am agezat la o masa
cuun prieten apropiat sinu voiam decatsaii povestesc
ceea ce mi se intamplase. In timp ce vorbeam, m3 tot
intrerupea sd imi spuna ce credea el cd ar trebui sd fac
sau cum sa procedez astfel incat sd rezolv problema.
Nu aveam nevoie insd de acest tip de ajutor. De fapt,
in sinea mea Imi venea sa tip: ,Taci din gura si ascul-
ta-ma. Trebuie sd spun cuiva ceea ce s-a intamplat,
inainte sa explodez; credeam ca tii la mine si cd m-ai
putea intelege.” Ma simteam frustrat, asa ca am ter-
minat repede discutia, plecand de acolo trist si su-
parat.
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Charlene, mama unui adolescente, mi-a relatat un incident in
care fiica ei, Carrie, si-a manifestat supdrarea si dezamagirea fata
de modul in care era tratata de prietenele ei.

Carrie a venit Intr-o zi acasa si mi-a spus: ,Mami,
nu fac altceva decat sa se foloseascd de mine si apoi
si se poarte nepoliticos. Imprumuti haine de la mine,
nu mi le dau inapoi cand le vreau, iar cand, intr-un
final, mi le returneazd, sunt murdare.” Nu stiam ce
sd-i rdspund, asa ca i-am zis: ,Draga mea, raspunsul
este simplu. Nu le mai imprumuta altele si ia-le
inapoi pe cele pe care le-ai dat deja.” S-a uitat la mine
si mi-a spus: ,Nu intelegi nimic! Nici mdcar nu-ti
pasa. Nu ma asculti niciodata!” Dupa care a iesit din
camerd. Nu Imi dorisem decat sa o ajut.

Intr-o form4 sau alta, incidente ca acestea mi s-au intamplat si
mie de foarte multe ori si fara indoiala ca le-ai experimentat si tu.
Fiindcd nu stiam cum sa procedez, rdspundeam sau reactionam
in acelasi fel. Cand eu eram cel care dadea sfaturi si vedeam ca
persoana de langa mine pleaca la fel de tristd, ma gandeam: ,Am
incercat doar sd ajut.” Eram de pdrere ca as putea rezolva
problemele celorlalti si sa imbunatdtesc lucrurile prin sfaturile
mele intelepte. Cu toate acestea, persoana respectiva pleca la fel
de dezamadgita, indiferent cat de tare ma strdduiam eu. La un
moment dat pe pacursul casniciei noastre, nu am vrut sa-i spun
sotiei mele ce probleme aveam. Mi-ar fi dat tot felul de sfaturi si
mi-ar fi spus ce sd fac sau ar fi incercat sd interpreteze ceea ce
simteam. Cand am discutat despre aceasta frustrare, am desco-
perit ca si eu procedam la fel cu ea. Amandoi aveam aceeasi jus-
tificare: , Incercam s te ajut si iti rezolvi problemele. La urma
urmei, nu pentru asta exista sotul sau sotia?”

Cand ne aflam in postura celui care oferd, uitdm cum e sa fii
cel care primeste. In momentul in care cineva incepe s ne po-
vesteascd ce probleme are, intram automat pe pozitia celui care
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rezolva probleme sau adoptdm o posturd defensiva. Iata expe-
rienta unui pacient care lucra in domeniul relatiilor cu clientii:

Suna telefonul si am raspuns. Pe un ton ridicat, un
client mi-a spus: ,Sper cd ma poti ajuta, fiindca am
mai vorbit cu alti trei oameni de la voi si vreau sa se
rezolve mai repede problema. Am avut masina in
service-ul vostru amarat de trei ori in doua saptamani
pentru aceeasi problema, care nu s-a remediat incd.”
I-am raspuns: ,Mi-ati putea spune ce are acum?”
,Daca stiam ce are nenorocita asta de masina, as fi
reparat-o singur”, mi-a raspuns el. ,,Tmi pare rau cd
aveti asemenea necazuri”, a fost replica mea. Atunci
a izbucnit si a spus: ,Pun pariu ca-ti pare rdu. Numai
din astia de va pare rdu sunteti acolo. Ce naiba ai de
gand sa faci ca sa-mi repari masina?” Si m-am trezit
cd raspund si eu pe un ton foarte tdios: ,Uite ce e,
domnule, nu e vina mea ca ti s-a stricat masina!”

Este destul de greu sa stii cum sa le raspunzi celorlalti in di-
ferite situatii. Din diverse motive, credem fie cd este responsa-
bilitatea noastra morald sa remediem totul si sa ajutam pe toata
lumea, fie ca ceilalti sunt de parere cd este datoria noastra morala
sd le rezolvam problemele. Este o povara destul de greu de dus,
care de multe ori ne face sa ne dorim sa disparem undeva in
neant. Ce ne determina sa incercam sa rezolvam problemele
tuturor? De unde provine aceasta obligatie?

Cei mai multi dintre noi nu stiu de unde a aparut ideea ca ar
trebui sa avem grija de ceilalti si sd le rezolvam problemele. Unul
dintre clientii mei mi-a spus: , Preocuparea aceasta am avut-o
dintotdeauna. Cumva ma simt obligat sd 1i ajut pe toti.” Alti
clienti, prieteni sau rude au avut raspunsuri asemanatoare. Se
pare ca dacd cineva la care tinem trece printr-o perioadda mai
dificila, avem senzatia cd este de datoria noastra sa gasim o
solutie. Iata cateva reactii reprezentative:
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,Irebuie sa renunt la acest soi de aura care le
spune celorlalti cd eu le pot rezolva problemele,
fiindca am ajuns ca toti necunoscutii sa iImi poves-
teasca ce necazuri au.”

,Toatd viata mi s-a spus cd trebuie sa am grija de
fratii mei mai mici - fiindca e responsabilitatea mea.
Daca se luau la cearta, trebuia sa gestionez problema
si sa fac astfel incat sa nu se mai ciondaneasca. Daca
le era foame, trebuia sd le dau de mancare. Trebuia sa
le schimb scutecele, sa spal rufe si sa fac curat in casa.
Niciodata nu se tinea cont si de ceea ce imi doream
eu sa fac. Desi aceste lucruri s-au petrecut acum mult
timp, Inca ma mai simt dator sa le rezolv toate pro-
blemele si sd le indeplinesc toate nevoile.”

,Copiii mei au suferit foarte mult din cauza divor-
tului, iar eu a trebuit sa le usurez viata astfel incat sa
nu mai fie afectati. Viitorul meu sot va trebui sa
inteleagd pur si simplu aceste lucruri.”

,De fiecare datd cand sotia mea imi spune ca are o
problema, simt cd e responsabilitatea mea sd o rezolv.
Pare sa spuna: «Hei, ce vei face in acest sens?»"

,Am stiut dintotdeauna ca trebuie sa 1i inveselesc
pe cei din jur. Este de datoria mea sd am o atitudine
pozitiva si sa 1i fac fericiti.”

,Fiul meu si sotia lui au probleme cu banii si se
plang de asta de fiecare data cand ne vedem. Eu ce ar
trebui sa fac? Sa le trimit bani astfel incat sa nu se mai
vaite? Tot Incerc sd le spun cd nu le e chiar atat de
greu.”

Ti se par familiare aceste situatii? Eu personal am avut de-a
lungul vietii sentimente asemanatoare si am facut multe greseli,
fiindca nu mi-am dat seama de importanta validdrii sentimentelor
celorlalti si nici macar nu stiam cum s-o fac. Credeam ca este de
datoria mea sa le rezolv problemele, fie cd imi povesteau sau nu
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despre ele si indiferent cd era vorba despre membrii familiei,
prieteni sau diversi cunoscuti. Faptul ca am Invatat ca nu sta in
puterea mea sd rezolv problemele altora, nici méacar pe cele ale
rudelor mele, si cd prin validarea adecvata a sentimentelor lor 1i
ajut sd isi rezolve ei Insisi problemele, m-a ajutat foarte mult sa
imi imbundtatesc relatiile pe care le aveam cu ei. Mai mult, am
observat ca aveau mult mai mult succes si o viata mult mai
implinita, In acelasi timp imbunatatindu-se si calitatea propriei
mele vieti.

Validarea nu este un remediu bun la toate. Ci o modalitate de a
le permite celor apropiati si isi asume responsabilitatea pentru
propria viatd, ajutdndu-i in acelasi timp sd simtd mult mai
mult cd tii la ei.

T

Vazand ceea ce se intampla in viata unei persoane care aplica
aceste principii, mi-am dorit sa le impartasesc si clientilor mei
sau celor care participau la seminariile organizate de mine. Odata
ce oamenii au Inceput sd inteleaga procesul validarii si modul in
care 1i ajutd pe ceilalti sa isi rezolve propriile probleme, si-au do-
rit sa afle mai multe detalii. Este nemaipomenit sa le vezi pri-
virile pline de incantare in timp ce invata cum sa isi asculte mult
mai bine prietenii, rudele sau partenerii de afaceri.

Validarea nu este un concept nou. Cu toate acestea, multi par
sd nu Inteleaga cat de simplu este si ce impact pozitiv poate avea
in relatiile cu ceilalti. Se poate ca unii sd il aplice deja intr-o mica
masurd, insa nu integral. Cu ajutorul informatiilor din aceasta
carte, vom ilustra conceptul si aplicarea practica a validarii astfel
incat sa stii cum sa 1l folosesti intotdeauna cat mai eficient cu
putinta — si iIn mod automat — in fiecare zi a vietii tale. Fiindca
doar asa te poti simti implinit si linistit si doar asa poti avea relatii
care sa iti aduca satisfactii si bucurie.

Validarea nu este un remediu bun la toate. Ci o modalitate de
a te elibera de o povara care nu este a ta. O modalitate de a le per-
mite celor apropiati sa 1si asume responsabilitatea pentru propria
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viatd, ajutandu-i in acelasi timp sa simta mult mai mult ca tii la
ei. Multi nu sunt de acord cu asta de la inceput — si se poate sa te
numeri si tu printre ei — dar este perfect adevarat: chiar nu trebuie
sa imbunatatesti tu totul.

Primele sase capitole (mai exact, parteaintai) explica principiile
si conceptele referitoare la validare. Daca citesti cu atentie aceste
capitole, vei intelege importanta lor si modul in care le poti folosi.
Este vorba despre elementele fundamentale care te vor ajuta sa
intelegi pe deplin cum se aplica in practica principiile, dar si sa
rezolvi exercitiile prezentate pe parcursul cartii.

Capitolele de la 7 la 14 (partea a doua) arata cum a fost sau
cum poate fi folosita in mod eficient validarea in diferite situatii
din viata reald. In cele mai multe exemple este vorba despre per-
soane care si-au insusit conceptele si le-au aplicat in cazul per-
sonal. Au fost apoi dispusi sa ne Impartaseascd experientele,
astfel Incat sa poata observa si ceilalti cat de eficiente sunt prin-
cipiile in sine. Unele dintre exemple vorbesc despre efectele ad-
verse aparute In situatiile In care sunt eronat folosite, valoarea
validarii devenind astfel mult mai pregnantd. Te poti regasi si tu
in aceste situatii. Sunt experiente de zi cu zi, cu care fiecare dintre
noi ne confruntam la un moment dat. Te vei surprinde cu sigu-
rantd spunand: ,,Aha... acum am priceput!”

Desigur, exemplele citate in aceasta carte nu acoperd toate
situatiile in care poti aplica principiile validarii. Iti prezentim
mai degraba o selectie care sa te faca sa te gandesti si la alte con-
juncturi. Se poate sa ti se para ca se repetd permanent aceleasi
fraze referitoare la validare. Acest lucru se intampla fiindca sunt
usor de folosit sau fiindcg, in situatia in care esti beneficiarul lor,
te fac sa te simti extrem de bine. Apeleaza si tu la ele atunci cand
te confrunti cu situatii similare si cauta modalitati care sa te ajute
sa iti gestionezi propriile probleme.

Am scris aceastd carte intr-un stil extrem de accesibil, astfel
incat sa iti poti Insusi cu usurinta conceptele prezentate si sa in-
veti cu placere.
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Unele dintre ideile prezentate de noi aici ti se pot parea foarte
simple. Trebuie s intelegi insd cd functioneaza atunci cand sunt
aplicate simplu. Acorda o sansa validarii si testeaz-o inainte sa
emiti judecati de valoare. Caci chiar functioneaza!
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Capitolul 1

................

Cum sa validezi 1n mod
eficient
e

PERMITE-MI SA SIMT CEEA CE SIMT

In fiecare zi, in intreaga lume, intr-o multitudine de situatii,
oamenii Incearcd In mod constant sd isi exprime sentimentele
fata de cei care 1i inconjoara. Sa luam in considerare urmatoarele
exemple:

& Intr-o dimineats geroasa de iarna, iti trezesti
copilul din somn. ,Nu vreau sa ma scol. E prea
frig!”, vocifereaza micutul. Tu 1i raspunzi: ,Nu e
chiar asa de rece. Trebuie doar sa te dai jos din pat,
sd 1ti pui sangele In miscare si totul va fi bine.”

= Vii acasa de la serviciu si masa nu e gata. Sotia ta,
care sta acasa si are grijd de cei trei copii, spune:
,Nu mai am nici un chef sd gatesc in seara asta.
Sunt frantd de oboseald, cu toate treburile de care
m-am ocupat azi.” Tu 1i raspunzi: ,Sa crezi tu ca
tie ti-a fost greu. Habar n-ai cat de norocoasa esti.
Stai acasa toata ziua, In timp ce eu trebuie sa ma
duc la munca.”

= Bdiatul tau, un adolescent pasionat de sport, vine
acasa trist si deceptionat. ,Nu am reusit sa ma
calific in finald”, iti spune el — iar tu 1i raspunzi:

29
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,,Ei bine, straduieste-te mai mult si vei reusi in cele
din urma.”

& Fatata, casdtoritd de curand, ti se plange: , Cdsnicia
e foarte grea. Nu ne raman bani pentru aproape
nimic din ceea ce ne face pldcere.” Iar tu i spui:
,Draga mea, habar nu ai ce inseamnad greul. Cand
m-am casatorit eu cu tatal tau, ...”.

Fiecare dintre noi ne dorim, indiferent de situatie, sa simtim cd
valordm ceva, cd sentimentele noastre conteazd si ci celorlalti le

pasd de noi — este o nevoie universald.
T~

=& Prietenul tau, care lucreaza pe santier si toarna
ciment, iti spune: ,Doamne, cat de cald e aici.
Uneori ma simt ca o bucata de friptura intr-o
tigaie.” Tu, care esti sofer pe camionul ce transporta
cimentul, 1i spui: ,la sd stai tu in cabina asta —
si-atunci ai sa vezi ce inseamna caldura!”

Din nefericire, foarte multi dintre noi raspund exact aga cum
au facut-o cei din exemplele de mai sus. Nu reusim sa ne dam
seama de existenta unei nevoi universale, pe care o are orice
fiinta umana — aceea de a simti cd valoram ceva, cd sentimentele
noastre conteazd si cd celor din jur le pasd de noi. Aceastd nevoie
incepe sa fie indeplinitd atunci cand putem recunoaste, constien-
tiza si exprima propriile sentimente.

Pentru unii oameni, in special pentru partea masculing,
identificarea sentimentelor celorlalti este un aspect dificil. Exista
foarte multe cazuri de persoane - indiferent ca este vorba despre
barbati sau femei — cdrora nu li s-a permis sa 1si exprime ceea ce
simt in adancul sufletului. Din nefericire, pe mdsura ce crestem,
parintii, profesorii sau prietenii ne spun ca nu avem dreptul sa
simtim ceea ce simtim. Un client mi-a spus ca de fiecare data
cand incerca sd isi exprime sentimentele, parintii 1i spuneau:
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,Copiii trebuie vazuti, nu auziti. Asa ca stai linistit si joaca-te.”
Mi-a explicat: , Aminvatat ca nu e bine sa imi exprim sentimentele
sau nevoile. Fiindca, daca o faceam, se foloseau de ele ca sa ma
facd sd ma simt jenat.” A continuat: ,Uneori, cand prieteni de-ai
lor veneau in vizitd la noi, unul dintre parinti le spunea: «Stii ce a
zis fiul meu?»” Si repeta ceea ce spusesem, amuzandu-se teribil.

O altd clientd mi-a spus cd, de fiecare datd cand incepea sa isi
impartdseascd sentimentele, i se spunea ca nu simte ceea ce
trebuie si cd nu ar trebui sa simtd asa. Iar parintii 1i explicau ce
sentimente ar trebui sd aiba intr-o anumita situatie.

La una dintre emisiunile lui Oprah Winfrey, doua femei dis-
cutau despre sentimentele lor din copilarie. Ii explicau mamei ei
ca aveau adesea senzatia ca nu valoreaza nimic, din cauza mo-
duluiin care ea reactiona la sentimentele pe care ele si le exprimau
cand erau mici. Una dintre fete a spus ca in momentul in care {i
impartdsea mamei ei anumite sentimente, aceasta 1i raspundea:
,Nu ar trebui sa simti asa, ci asa.” Fata a continuat: ,,Am crescut
convinsa fiind cd eu nu contez ca persoana si ca sentimentele
mele nu sunt niciodata importante.” Fata privea la mama ei, care
statea aldturi pe canapea, In emisiune, si, cu ochii in lacrimi, a
spus: ,Nu voiam sa aud decat cd intelegi ceea ce simt. Doar asa
as fi putut simti ca valorez si eu ceva.”

Observand, de-a lungul timpului, tristetea si diminuarea res-
pectului de sine pe care le pot cauza asemenea situatii, am inceput
sd Imi doresc sd ajut oamenii sa inteleagd principiul validarii,
bazat pe faptul ca intelegem la nivel personal cé ceilalti trebuie sa
fie acceptati asa cum sunt si ca eu insumi trebuie sa fiu acceptat
asa cum sunt. Mult prea multi oameni gandesc ceva de genul:
,Bu sunt acceptat ca atare, iar tu nu vei fi acceptat decat in
momentul In care vei gandi, vei simti, vei vedea lucrurile si vei
vorbi asa cum o fac eu.”

Cu totii vrem sa fim ascultati si intelesi. Ne dorim sa fim
apreciati pentru ceea ce suntem la nivel individual. Vrem sa ne
facem auziti si sa nu fim judecati, corectati sau sfatuiti. In mo-
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mentul in care cei dragi nu isi fac timp sa ne audd ascultandu-ne
cu adevdrat, efectul asupra noastra este unul profund negativ.

In multe familii, traditia a dictat ca cei mici, indiferent de
varsta, trebuie sa fie vazuti, si nu auziti. Parintii sunt posesorii
adevarului universal. Copiii raman copii pand la moartea parin-
tilor si pana in acel moment ei trebuie sa 1i priveascd ca pe niste
persoane atotstiutoare. Copiii trebuie sa accepte si sd urmeze
intotdeauna sfatul parintilor. Sunt idei extreme si, totusi, intr-o
anumita masura, exista in cele mai multe familii. Aceasta atitudine
afecteaza dezvoltarea personala si nu denotd deloc respect si in-
telegere.

Exista o paralela in relatiile interpersonale. Asemenea parin-
tilor atotstiutori, cei mai multi dintre noi ne dorim sa fim
considerati intelepti. Cei mai multi ne dorim sa 1i ajutam pe
ceilalti sd 1si rezolve problemele. Credem in mod automat ca
atunci cand cineva are o problemad, noi trebuie sd o rezolvam
imediatinlocul acelei persoane. De fapt, cand respectiva persoana
ne impartd-seste problema, in loc sa ascultam cu atentie, mintea
noastra se chinuie disperatd sd gaseasca o solutie. Abia asteptam
sd se opreasca din vorbit ca sa 1i spunem ce anume ar trebui sa
facd. Fiindcd tinem la acea persoana, consideram ca este de
datoria noastrd sa o ajutdm intr-un fel sau altul. Dar, cu toate
acestea, nu facem decat sda inducem o stare de tensiune, care nu
ar trebui sa existe.

In mod similar, in unele situatii legate de afaceri, existd nevoia
de a avea intotdeauna raspunsuri. Daca eu sunt proprietarul, sau
managerul, trebuie sa am si rdspunsul la toate nevoile si proble-
mele. In realitate, acest lucru este obligatoriu atunci cand vine
vorba despre politici sau aprobari finale, insa in ceea ce priveste
rezolvarea problemelor, este o povara foarte mare pe care sa o
duca o singura persoand. Unii patroni sunt de pdrere ca angajatii
trebuie sa faca ceea ce li se spune si sa lase pe seama lor gandirea
propriu-zisa. Companiile care functioneaza dupa aceasta filosofie
au probleme mai mari decat cele in care se tine cont de pdrerile
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angajatilor. Noile idei, care de cele mai multe ori apar in urma
procesului de validare, sunt vitale pentru atingerea succesului.

Validarea este actul, procesul sau situatia confirmdrii sau
corobordrii semnificatiei sau relevantei sentimentelor unei alte

persoane (sau ale celor personale).
T~

CE INSEAMNA VALIDAREA?

Pornind de la prima parte a cuvantului, si anume ,valid”,
unele dintre definitiile intalnite in dictionare! se refera la a fi
valabil sau autentic; relevant si plin de semnificatie; potrivit cu
realitatea. Daca ne referim la verbul ,,a valida”, doua dintre inte-
lesuri sunt ,,a confirma valabilitatea” sau ,a recunoaste viabili-
tatea”. Cuvantul in sine, ,validare” inseamnad ,actul, procesul
sau situatia in care validezi”.

Folosindu-ne de o combinatie a acestor definitii, vedem ca
validarea este actul, procesul sau situatia confirmarii viabilitatii
sau relevantei sentimentelor unei alte persoane (sau ale celor
personale). Altfel spus, Inseamna sa poti asculta dand dovada de
empatie si sd intelegi punctul de vedere al celeilalte persoane
fara sa incerci sa il schimbi.

O altd modalitate de a defini conceptul este capacitatea de a
pasi alaturi de o alta persoana, din punct de vedere emotional,
fara sa incerci sa 1i schimbi directia. Robert Bly, poet american si
fondatorul miscarii ,A Gathering of Men”, a fost intervievat de
comentatorul TV Bill Moyers in cadrul unei emisiuni difuzate de
PBS. Acesta a declarat: , In fiecare conversatie exista mai multe
atitudini. Dacd cineva iti spune «Mi-am pierdut fratele acum
cinci ani», poti replica: ,Ei bine, tuturor ne moare cate cineva»
sau poti lua de manad acea persoana si sa te gandesti in sinea ta ca
si tu ti-ai pierdut sau ti-ai putea pierde un frate. Si dovedesti
astfel ca empatizezi cu suferinta celuilalt.” Daca pasim alaturi de
celalalt din punct de vedere emotional, tratdm acea persoana cu
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atentie, grija si respect. Cu alte cuvinte, o tratdm asa cum am vrea
si noi sd fim tratati. Daca unui individ i se permite sa isi
congtientizeze emotiile in momentul in care are nevoie sa fie
cineva alaturi de el la nivel emotional, atunci acel individ 1isi
poate reveni mai usor.

Daci unui individ i se permite sd isi constientizeze emotiile in
momentul in care are nevoie si fie cineva aldturi de el la nivel
emotional, atunci acel individ isi poate reveni mai ugor.
)

(Trebuie sa recunosc totusi ca existda o mare paleta de probleme
emotionale. Unele pot fi rezolvate doar cu tratament medica-
mentos, alte cu ajutorul consilierii si al terapiei, iar altele cu o
combinatie intre acestea doud. Una dintre cele mai raspandite
probleme este depresia clinicd, o afectiune serioasa, care necesita
atentie medicald. O persoanad diagnosticata cu depresie clinica
poate avea nevoie de tratament medicamentos ca sa isi echilibreze
sistemul fiziologic. In cele mai multe cazuri, problema nu este
rezolvatd doar cu ajutorul medicamentelor, insa persoana res-
pectiva va avea sansa de a-si dezvolta mecanismele prin care sa
faca fata problemelor, mecanisme cu ajutorul carora va gasi sin-
gur solutii. Validarea ajuta in procesul dezvoltdrii acestor solutii.)

O ATITUDINE MENTALA POZITIVA

Exista o filosofie denumita Atitudine Mentala Pozitiva (AMP).
Foarte multe boli se vindeca cu ajutorul AMP. Am fost invatati sa
vedem intotdeauna partea pozitivd a lucrurilor. Prin urmare,
modul in care 1i ajutam pe ceilalti este sd le aratam partea pozitiva
a vietii si sa le oferim aceasta doza de AMP indiferent de ceea ce
simt ei. Desi acest lucru poate fi bun intr-o anumita masura,
trebuie sa il facem singuri, in ritmul nostru propriu. Cand cineva
iti spune ,sa vezi partea plina a paharului”, iti poti spune: ,Tunu



Cum sa validezi 1n mod eficient 35

intelegi si gata. In momentul dsta nu pot vedea partea frumoasd
a lucrurilor.”

Sd presupunem cd ai fost diagnosticat cu cancer in stadiu in-
cipient. Iti suni un prieten s 1i dai ingrozitoarea veste, addugand:
,Sunt chiar speriat. Oamenii mor zilnic de cancer.” Cum te-ai
simti dacd Tn momentul acesta prietenul tau ti-ar spune: , Hei,
capul sus! Probabil ca nu ai de ce sa te ingrijorezi.” Cat de sensibil
este prietenul acesta vizavi de ceea ce simti tu? De ce anume ai
nevoie de la el in acest moment? Sa ti se serveasca cumva o doza
de Atitudine Mentala Pozitiva? Nu cumva te-ai simti mai bine
daca prietenul ti-ar spune ,Vai, imi pare rdu sa aud asta”, dupa
care sa te intrebe: ,Cum ai aflat?” sau ,Ce a spus medicul?”
Aceste Intrebari iti permit sa continui sa vorbesti despre proble-
ma ta, despre ceea ce te ingrijoreaza, despre cat de serioasa ar
putea fi situatia si ce anume ti-a recomandat doctorul.

Desi fiecare dintre noi avem dorinta si nevoia inerenta de a
vedea partea frumoasa a lucrurilor in viata, avem totodata si ne-
voia ca sentimentele noastre sa fie intelese si recunoscute inainte
sd vedem partea plind a paharului si sd stim ca ne este permis sa
simtim ceea ce simtim. Odata ce am trecut prin acea emotie,
suntem pregatiti sd mergem mai departe sisd adoptam o atitudine
mult mai pozitivd. Suntem mult mai capabili sa descoperim par-
tea pozitiva atata vreme cat suntem Insotiti de altcineva din punct
de vedere emotional pe parcursul drumului.

Atunci cind esti impdcat cu tine si esti multumit de propriul
tdu sistem de valori, poti asculta, poti invdta si poti accepta sau
respinge ceea ce spun sau fac altii.

—~

John, un client de-al meu, mi-a spus cat de bucuros este ca a
invatat cum sa permita celorlalti sa isi atingd profunzimile emo-
tionale, fara sa recurga la Atitudinea Mentala Pozitiva sau fara sa
incerce sa schimbe ceva. Bobby, baiatul lui de 13 ani, a venit intr-o
ziacasd suparat siinfuriatlamaximum pe prietenul sdu, spunand:
,,Tl urdsc pe Jimmy!”.
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In mod normal, latura de périnte a lui John ar fi reactionat
spunandu-i fiului sdu sa nu mai foloseasca verbul ,,a url”, fiindca
nu asta voia s& spun. In loc si-i puna bete-n roate printr-o ase-
menea fraza care nu denota validarea, a rostit doar un ,,Ah!”, un
cuvant mic, dar puternic (si un simplu enunt, nu o intrebare).

Bobby a continuat: ,Jimmy mi-a spus ca pdrintii lui vorbeau
despre tine si au spus ca tu castigi multi bani, dar ca nu stii ce sa
faci cu ei si ca 1i risipesti.”

John i-a raspuns simplu: ,Trebuie sa te fi suparat cand l-ai
auzit vorbind despre tatdl tdu in felul dsta.”

Bobby i-a spus: ,Da, imi venea sad-1 omor.”

John a evitat sa cada in capcana folosita de Bobby drept reactie
sia spus: ,Dar chiar vad ca esti supdrat, nu gluma!”

Bobby i-a spus ca da, chiar este supdrat, dupa care a inceput
sd dea frau liber sentimentelor. Furia i s-a diminuat Insa treptat si
s-a dus sa se joace.

John mi-a spus cd, cu cat l-a ascultat pe mult pe Bobby si cu
cat era mai aproape de el la nivel emotional, cu atat a devenit cel
mic mai deschis. Prin urmare, fiul sdu si-a putut descatusa
supdrarea, iar relatia lor a devenit mai stransa ca niciodata.

VALIDAREA INCEPE CU SINE

Validarea se bazeazad pe o puternica incredere in sine si pe
propriul sistem de valori. Acest lucru inseamna ca nu trebuie sa
cauti Indrumare din exterior atunci cand vine vorba despre va-
lorile, convingerile si principiile dupa care te directionezi in
viata. Cu alte cuvinte, te simti confortabil cu tine insuti. Daca
cineva are o altd parere decat tine, nu te simti amenintat. De ase-
menea, dacd cineva se comporta altfel decat tine, nu trebuie sa iti
schimbi convingerile sau comportamentul astfel incat sa proce-
dezi ca persoana respectiva.

Esti ceea ce ai ales sa fii. Atunci cand ai niste convingeri
puternice, bazate pe ceea ce aiinvatat, ai studiat si ai experimentat,
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inseamna ca ti-ai dezvoltat deja un model de viata pe care il
folosesti sa evaluezi tot ceea ce ti se intampla. Poti auzi un alt
punct de vedere, 1i poti evalua viabilitatea si chiar sa te intrebi:
,Mi se potriveste?”. Fiindca te simti confortabil in pielea ta si
crezi in propriul sistem de valori, poti asculta, poti invata si poti
accepta sau respinge ceea ce fac sau spun ceilalti.

VALIDAREA NU INSEAMNA MANIPULARE

Fiecare dintre noi trebuie sd-si determine propriul mod in
care priveste restul fiintelor umane. Dacd suntem de parere ca
oamenii se afld pe aceasta planeta pentru ca noi s 1i controlam si
sd 1i manipuldm, atunci validarea nu functioneaza in cazul nos-
tru. Daca avem incredere bunatatea oamenilor, atunci validarea
va functiona.

Prin faptul cd oferim ajutor cuiva, responsabiliziam persoana
respectivd.
T =

Este important sd te intrebi ce anume te motiveaza sa faci ceea
ce faci. Pe ce se bazeaza paradigma ta (sau punctul tdu de vedere)
referitoare la viatd? Dacd ajut o altd persoana gandindu-ma
permanent la ceea ce as putea primi in schimb, atunci probabil ca
manipulez acea persoand ca pe o marionetd. Ma simt manipulat
in marea majoritate a timpului? Daca raspunsul este afirmativ,
atunci probabil cd ar trebui sd imi reconsider modul in care ma
valorizez, dar si propriul sistem de valori. Daca 1i consider pe
altii manipulatori, poate ca ar trebui sa vad ce anume fac eu per-
sonal, ca s3-mi dau seama dacé ii manipulez pe altii. Imi pasa de
oameni si vreau si ii ajut? Imi ofer ajutorul astfel incat, cand voi
avea nevoie de ceva, s3 nu fiu refuzat de persoana respectiva? Ii
ajut pe ceilalti astfel incat sa se vada acest lucru si sa am parte de
recunoastere? Nu sunt chiar atat de naiv incat sa cred ca totul pe
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lumea asta este facut cu o singura motivatie. Uneori sunt valabile
mai multe motive. Cu toate acestea, totul se rezuma la motivatia
ta personald de ordin general, care se bazeaza pe propriul tau
sistem de valori. lar sistemul de valori este cel care iti determina
granitele sau limitele personale.

Limitele personale sunt stabilite de propriul tdu sistem de
valori.
)

LIMITELE PERSONALE DE ACCEPTABILITATE NU
TREBUIESASESCHIMBEATUNCICANDRECURGILA
VALIDARE

Limitele personale te definesc pe tine ca persoana. Iti spun ce
anume vei face si ce nu vei face, ce iti place si ce nu iti place, cat
de departe vei merge, cat de mult se poate apropia cineva de tine
sau cat de mult te poti apropia tu de alta persoana. Exista insa si
alte elemente care iti descriu limitele personale. Pe scurt, ele
reprezintd propriul tau sistem de valori in actiune. Sa ai o
incredere foarte mare in propriul tau sistem de valori inseamna
cd ai optiuni si ca trebuie sd iti asumi responsabilitatea pentru
gandurile, convingerile si actiunile tale. Cand te simti confortabil
in legdturd cu propriul sistem de valori, iti poti stabili limitele
fara sa fii nevoit sa le justifici sau sa le aperi. Sunt de parere ca
limitele personale trebuie sa tind cont de patru atribute: (1)
amabilitate; (2) politete; (3) respect; (4) fermitate. Nu trebuie sa te
justifici niciodata de ce le ai, cdci ele iti apartin pur si simplu. Unii
cred ca limitele trebuie sa fie caracterizate de rautate, obraznicie si
fermitate ca sa fie eficiente. Dacd punem insd problema asa, limitele
se pierd undeva pe parcurs si nu mai pot fi restabilite.

In momentul in care incerci s intelegi o altd persoan, valorile
sau limitele personale nu ti se schimba. Nu faci decat sa fii alaturi
de acea persoanad si sa incerci sd o intelegi. De exemplu, daca



Cum sa validezi 1n mod eficient 39

persoana respectiva incearcd sda decida cum sa actioneze intr-o
anumita situatie, poate spune ceva de genul: ,Mi-ar placea sa-i
trag lui X un pumn in fata”. Sistemul tau de valori iti spune: ,Nu
as putea sa fac rau fizic cuiva.” Ai simtit totusi vreodata dorinta
de a-i trage cuiva un pumn, dar nu ai facut-o fiindca sistemul tdu
de valori nu ti-a permis? Daci da, atunci poti spune: ,Inteleg
ceea ce simti. $i eu am simtit uneori ca imi vine sa bat pe cineva.”
Nu ai facut decat sd intelegi. Nu Inseamna ca trebuie si sa fii de
acord cu actiunea respectiva.

Intelegerea sentimentelor altuia permite acelei persoane s isi
exprime liber sentimentele si sa isi proceseze eficient trairile
interioare. Daca sentimentul este validat, de cele mai multe ori
persoana respectiva va trage o concluzie responsabila si va
actiona in consecintd. Capacitatea de a provoca o mica revelatie
personala chiar si contempland ceva atat de nefiresc precum un
pumn in fatd ajutd persoana respectiva sa gaseasca o solutie
potrivitd. Am vazut acest lucru de nenumarate ori la mine la
birou. O persoand care reactioneaza la o anumitd emotie ia in
considerare o actiune mai putin chibzuitd, dupa care se gandeste
si spune: ,,Nu as putea face asa ceva. Dar m-am simtit bine pentru
moment.” Urmeazd apoi procesul propriu-zis, despre care vom
discuta In urmatorul capitol, in care ajuti persoana respectiva sa
gdseasca cea mai bund solutie — nu solutia ta, ci a sa. Prin
intermediul acestui proces, nimeni nu trebuie sa isi schimbe
sistemul de valori sau modul de actiune.

O NEVOIE UNIVERSALA

Solutia prin care validarea sentimentelor se poate transforma
realmente intr-un obicei este sd tii permanent cont de faptul ca
fiecare persoanad pe care o intalnesti simte nevoia — universala, de
altfel — de a crede in urmatoarele lucruri:
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SUNT O PERSOANA VALOROASA.
SENTIMENTELE MELE SUNT IMPORTANTE.
CELOR DIN JUR CHIAR LE PASA DE MINE.

Ar trebui sd retii permanent aceste propozitii, astfel incat sa ti
le reamintesti ori de cate ori cineva incepe sa iti impartdseasca
ceea ce simte. Daca recunosti valoarea acelei persoane, atunci ea
se va simti iubita si mult mai capabila sa isi rezolve propriile
probleme.





