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fel de momente: s-a inchis in sine si s-a refugiat in munca.
Cénd un coleg a incercat sd-i vorbeascd despre asta, ea a
inceput sd plangd. Mai tarziu s-a supdrat atat pe ceilalti,
cdt si pe sine insdsi. Ea stie, bineinteles, cd reactia eia fost
exageratd si cu totul neintemeiatd. Problema este insd ca
nu poate reactiona altfel.

Petra isi dd silinta in tot ceea ce face, incearcd sd mul-
tumeascd pe toatd lumea si preferd sa intrebe de zece ori
pentru a fi sigurd, fie cd e vorba de sarcini profesionale sau
de angajamente private. De exemplu, a lucrat la cadoul
pentru ziua de nastere a surorii sale saptamani larand. Dar
e vai siamar dacd cineva are chiar si cea mai mica umbrdde
indoiald cu privire la ceea ce face! Atunci, Petra e fie tristd si
total dezndddjduitd, fie are reactii cu totul deplasate. Ziua
ei (si adesea si a celorlalti) este complet distrusd, cu toate ca
tocmai e, pentru care e foarte important sd facd totul bine,
ar trebui sd se bucure cdnd primeste critici constructive.

Rasmus trdieste impreund cu sotia si cu fiul sau intr-o
micd locuintd de la marginea orasului. Dispun de mijloa-
ce modeste, dar incearcd sd isi facd viata cat mai placuta.
In cea mai mare parte a timpului, ei duc o viatd linistita si
armonioasd. Rasmus este un sot si un tatd iubitor, petrece
mult timp cu fiul sdu si gdteste pentru toatd familia. Dar,
atunci cand iese la un pahar cu prietenii sdi, devine din-
tr-odatd un alt om. Bea prea mult, se dd in stambad, vorbes-
te foarte tare si nu lasd pe nimeni altcineva sd vorbeascd.
Dupd aceea se simte intotdeauna foarte rusinat. Are o pro-
blemd cu alcoolul? De ce se comportd mereu asa?

De ce nu putem altfel? Problema nu este ca din cand in
cand esudm si ne comportam deplasat. Esecul nu este ceva
rau. Avem nevoie sa esudm asa cum muscata si arborele de
cauciuc au nevoie de soare si de apa ca sa creasca. Rau este
ca esecul apare mereu in aceeasi forma, ca facem aceleasi
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greseli de fiecare data si nu pare ca invatam nimic din ele.
Frustrarea creste, iar disconfortul, tristetea si descurajarea
devin adesea insuportabile. De ce se intampla acest lucru?
De ce ni se pare atat de greu sau aproape imposibil sa iesim
din tiparele daunatoare?

Poate c& aceasta metafora va va ajuta: imaginati-va ca
sufletul dumneavoastra este precum un dulap cu haine. De-a
lungul anilor, s-a adunat o colectie frumoasa de haine. Unele
va vin si pot fi purtate mereu. Altele sunt inconfortabile sau
urate. Dar mai exista si cateva articole de vis pe care nu le-ati
purtat niciodata. De ce? Cumva, nu ati avut curajul. Trebuia
deja de multa vreme sa fi sortat anumite lucruri sau sa le fi
dus la croitor — sau poate, in sfarsit, sa fi purtat acea piesa
de vestimentatie grozava, care atarna de atat timp trista si
neglijata in sifonier si asteapta moliile.

Spre deosebire de puloverele de lana in culori tipatoare
si de uratele jachete multifunctionale, nu ne putem alege
hainele sufletului. Din pacate, nu putem sa le evaluam ra-
pid si apoi sa le dam la o parte pe cele nedorite. Dimpotri-
va, suntem strans legati de anumite tipare de gandire si de
comportament. Privind in urma, stim ca aceste tipare sunt
nepotrivite si ddunatoare - in momentele critice insa nu ne
dam seama ca actionam conform unor tipare prestabilite,
conform unor scheme.

Exista strategii care ne pot reda controlul: sunt cai de iesi-
re din cdmasa de forta - metode probate prin care sa va dez-
voltati propria personalitate! Le vom descrie in aceastad carte.

Daca doriti sa parcurgeti acest drum alaturi de mine, pri-
ma statie se numeste cunoasterea de sine.Trebuie sa aflamin
ce tipare sunteti prinsi si care este cauza lor. Raspunsurile la
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aceasta intrebare se gasesc, in parte, ascunse adancin trecut,
in copilaria si in tineretea dumneavoastra. Este de multe ori
nevoie de o abordare analitica si structurata pentru a putea
da de urma tiparelor interne.

O asemenea abordare a fost conceputa de asa-numita
terapie a schemelor. In Germania, aceastd metoda a fost mai
intai raspandita prin intermediul cartilor scrise de psiholo-
gul newyorkez Jeffrey Young si de colegii sai americani, iar
mai tarziu prin intermediul cartilor si al DVD-urilor mele. Te-
rapia schemelor pleaca de la premisa ca gandirea, simfirea
si modul nostru de a actiona sunt influentate de anumite
tipare, iar slabiciunile, dar si punctele noastre forte, se va-
desc in aceste tipare.

Tn centru se afla sentimentele - atéat cele pozitive, cat
si cele negative. Emotiilor le place sa se contrazica: intr-un
anumit moment putem iubi o persoand, ca mai apoi, in clipa
urmatoare, sa o uram. Sau ne putem dori ceva foarte mult,
insa frica ne face s& ddm mereu inapoi. Astfel de sentimen-
te puternice ne par adesea de neinteles, ilogice sau chiar
ridicole. Aceasta carte va va arata modalitati de a va lua in
serios sentimentele si de a afla sursa lor. Caci ele nu sunt
in niciun caz ridicole sau neintemeiate. Ele au sau au avut
candva un temei. Dar nu toate mai au astazi un rost, chiar
dacd pe moment par sa aiba.

Sa ludm din nou cazul Norei si momentele cand se simte
respinsa de cétre colegii ei. Sentimentele de respingere si
izolare nu-i sunt cunoscute de ieri, de azi, le cunoaste de
cand se stie. Originea acestui tipar intern nu se afla in mediul
de la birou, ci in copilaria Norei.
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in copildrie, Nora s-a mutat de multe ori. Mama ei era
foarte tandrd, iar cresterea unui copil a fost o sarcind care o
depdsea. De aceea Nora a fost Idsatd in seama rudelor: ju-
madtate de an la mdtusa, cdteva lunila bunica din Bremen,
un an la bunica din Polonia. Toti i-au oferit dragoste Norei.
Dar ea nu a putut sd prindd nicdieri raddcini. La scoald era
intotdeauna ,fata noud” si era adesea respinsa de ceilalti
copii. Nu avea mai deloc prieteni, iar atunci cdnd, in sfarsit,
reusea sd lege relatii, era deja timpul s plece. La doispreze-
ce ani ajunsese sd se simtd atdt de nesigurd, incdt respinge-
rea colegilor s-a transformat intr-o hdrtuire in toatd regula.

Daca Nora se simte astdzi neputincioasa si padrasita,
acest lucru nu se datoreaza situatiei din prezent si nici fap-
tului ¢ Nora este ,prea sensibild”, ci sentimentelor care se
trezesc in ea, sentimente pe care le-a trait in mod repetat o
lunga perioada de timp. Abandonul si excluderea pe care le
simte astazi provoaca in interiorul Norei o adevarata revenire
la starea de copil.

Primul pas catre schimbare consta in tratarea cu seriozi-
tate a tiparelor noastre psihice si in intelegerea semnificatiei
pe care ele o au in povestea vietii noastre. Terapia schemelor
deosebeste patru moduri in care se configureaza tiparele
de gandire si de comportament: modul copil, modul pdrinte,
modul de coping si modul adultul sdnatos.

Modul desemneaza starea care ne domina intr-un anu-
mit moment. El determina asteptarile pe care le avem intr-o
anumit situatie, felul in care o percepem si relatia noastra
cu ea. Asa cum, pentru ocazii diferite, ne alegem din sifonier
haine diferite, tot astfel, in cazul oricarui individ, in momente
diferite opereaza moduri diferite.



SENTIMENTE DIN COPILARIE

Sentimentul Norei cé dintr-odata nu mai este un adult,
ci un copil infricosat, poate putin incapatanat si lipsit de aju-
tor, este descris de terapia schemelor ca modul copil. Starile
emotionale din copilria si adolescenta noastra sunt ca niste
tortionari la mana carora ne vom afla de fiecare data cand
sunt treziti de anumiti stimuli sau situatii.

Atunci cand se activeaza modul copil, la mijloc se afla,
de cele mai multe ori, ramasitele unor rani si esecuri care
au avut loc demult, urme ale unor momente in care nevoi-
le noastre de copil nu au fost satisfacute corespunzator. Au
trecut decenii de cdnd mama a respins, prea putin miscata,
expresiile iubirii noastre, de cand educatoarea ne-a ignorat,
de cand colegii nostri de clasa ne-au sicanat, dar umilirea si
respingerea au ramas.

Sentimentele copilului ranit au putut ramane in Nora
deoarece nevoile ei de protectie, apartenenta si pretuire
au fost neglijate mult timp. De aceea o situatie simpld si
nevinovata este de ajuns pentru a destabiliza emotional
aceasta femeie matura.

Sentimente din copilariem 13

Alaturi de modul copil vulnerabil exista si modul copil furi-
o0s, ca in cazul Petrei, care nu poate accepta critici. O varianta
a acestuia este modul copil impulsiv-nedisciplinat: in aceasta
stare, adultului i lipseste rabdarea si autodisciplina. {i este
greu sa rezolve lucruri care sunt impovardtoare sau plictisi-
toare, dar care, din pacate, reprezinta o mare parte din viata
noastra. Nimanui nu ii place sa isi calculeze taxele, si totusi
o facem cu totii. Nimeni nu merge cu placere la un control
medical, dar stim ca acest lucru trebuie facut. Persoanele
cu un mod impulsiv-nedisciplinat puternic asteapta pana in
ultimul moment. Ele amana la nesfarsit sau lasa in seama
altora — prieteni, pdrinti, partener - tot ceea ce nu le face
placere. Acesti oameni pur si simplu nu au invatat niciodata
cum sa facad fata frustrarii provocate de indeplinirea sarcinilor
plictisitoare. In multe cazuri, ei au avut parinti si bunici care
au facut totul in locul lor, care i-au alintat prea mult sau i-au
protejat in permanenta. Dar chiar si cand am fost rasfatati de
parinti vorbim tot despre o forma de neglijenta. Tendinta de
a proteja prea mult copiii, de fapt, de a nu le construi incre-
derea, are ca urmare faptul ca si la maturitate multi oameni
raman dependenti, au prea putina disciplina, amana lucruri-
le prea mult si se simt depasiti si stresati in situatii cotidiene.

Linus aimplinit deja 40 de ani. El lucreazd in domeniul
IT si este un expert cdutat, insa nu reuseste sd fie punctual
sau sdvindin mod regulat la lucru. Mai mult, el nu respectd
termenele de predare si atunci isi ia concediu medical sau
lipseste nemotivat de la birou. De fiecare datd cand este
concediat si rdmdne fara bani, mama lui este cea care il
ajutd. Tatdl sdu, un artist, nu se pricepe la cresterea copii-
lor sau la treburile casnice. Prin urmare, mama lui Linus a
preluat toate responsabilitatile: a mers la muncd, a crescut
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copiii si s-a ocupat de treburile domestice. Astfel, dupd mo-
delul tatdlui sdu, Linus a invdtat cd este in reguld sa lase
sarcinile dificile in seama altora. In plus, mama lui Linus
si-a extins comportamentul exagerat de grijuliu si asupra
fiului ei. Linus nu a avut niciodatd de indeplinit sarcini ne-
plédcute. Foarte grav este insd faptul ca aceastd dinamicd
s-a perpetuat pand astdzi: atunci cand Linus are probleme
din cauza indolentei sale, mama il scoate din incurcatura:

dandu-i bani, rugdnd o mdtusd sa il primeascd la ea sau
aranjand un consult la medic.

Mama lui Linus ii vrea doar binele, dar, in acest fel, el nu
vainvata niciodata sa fie responsabil si sa se descurce singur.
Nu se stie ce se va intampla atunci cand nu-l va mai putea
ajuta si va avea poate ea insasi nevoie de ajutor. Cu cat Linus
inainteaza in varsta, cu atat ii va fi mai greu.

PORUNCILE PARINTILOR

Multi oameni cu moduri copil puternice se confrunta, de
asemenea, cu voci interioare care ii denigreaza sau fi pun sub
presiune. Aceste parti devalorizante sunt descrise de terapia
schemelor ca fiind moduri parinti ddundtoare, chiar daca nu
ne referim propriu-zis la parintii nostri. Vizati pot fi toti cei
care si-au pus amprenta asupra copilariei noastre: bunici,
profesori, vecini, colegi de clasa... Putem avea, de aseme-
nea, de-a face cu imperative sociale care ne pun sub presiu-
ne fiindca cer de la noi mai mult decat putem face. Cu totii
trebuie sa fim frumosi, implicati, inteligenti si in permanenta
fericiti si, mai ales, sa nu credm probleme. In ultimele dece-
nii, imperativul perfectiunii s-a accentuat continuu. Cine nu
cunoaste sentimentul ca nu face niciodata indeajuns?

Modurile pdrinti apar adesea in propozitii concrete: ,Nu
te comporta asa!’, ,Chiar trebuie sa ma supar iar pe tine!’,
,Gandeste-te si la altii!” Astfel de propozitii par sa se fi in-
raddcinat adanc in constiinta noastrd, fiind o componenta
mostenita din educatia pe care am primit-o. Generatii intregi
de parinti le-au transmis din plin copiilor aceasta educatie
care poate fi cauza unor probleme grave, caci mesajul sau



