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CAPITOLULT

Introducere

Leslie 5. Greenberg, Novka T. Malberg st Michasl A. Tompkins

Emotia este esentiala pentru fiinta umand. Timp de mii de
ani, ea s-a aflat intr-un fel sau altul in centrul cercetarilor; cu
toate acestea, dupd o anumitd atentie acordata de psihologie
(James, 1890; McDougall, 1926), a fost In mare parte ignorati de
pionierii psihoterapiei (de exemplu, Freud, 1896/2014; Skinner,
1974}, Arta si literatura s-au folosit de emotie In mod repetat: de
pildi, poezia 51 muzica evocd emotii puternice si ne sporesc per-
ceperea emotiei ca element esential al experientel umane (Frost,
1934; Tustin si Sloboda, 2013). In deceniile trecute, In cadrul
stiinfelor — de la neurostiintele afective la biologie si la studi-
ile sociale si culturale — a apdrut o schimbare substantiala, pe
mésurd ce cercetdtorii au incercat sd inteleagi emotia (Damasio,
1999; Greco si Stenner, 2008; LeDoux, 1936, 2012; Fanksepp,
1938). Abordarile psihoterapeutice incorporeazd acum, din ce
In ce mai mult, descoperiri din domeniile psihologiei emotiei,
din progresele psihologiei fiziologice si din alfe parti. Aceste
influente au contribuit la colaborarea noastra in ceea ce priveste
scrierea acestei carti — un exemplu, speram nod, pentru ceea ce
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inseamna valoarea integrarii psihoterapiei si extinderii colabo-
rarii interdisciplinare.

Procesul utiliz&rii limbajului pentru etichetarea si identifi-
carea diferitelor intensitati ale emotiei poate fi o intreprindere
complexa si chiar riscanta. Folosirea limbajului pentru a face
inteligibil ceea ce simtim era o adaptare evolutionista, dar, in
timp, a ajuns sa si limiteze ceea ce experimentam. Deseori oame-
nii creeaza naratiuni verbale care pot si nu capteze sentimen-
tul incercat sau intensitatea experientei lor. in plus, emotia nu
este singulard; mai curdnd, ea prezinta multe culori si straturi.
Intrucat emotia este dinamica i In permanenta schimbare, este
dificil 54 fie clasificatd in categorii statice.

Desi cercetatorii pot studia emotia in laborator, psihoterapia
este un lalﬂmrator relational mult mai valid din punct de vedere
ecologic. In psihoterapie, putem observa tipul de experientd
emotionald si procesele emotionale care capteazd mai bine
emotia trditd — respectiv, intr-o maniera s la o intensitate care
se manifestd pe misurd ce emotia afecteazd viata (Greenberg,
2017; Whelton, 2004). Asa cum discutdm In aceastd carte, provo-
carea in psihoterapie este de a surmonta limitarile reprezentate
atdt de limbajul conceptual, cdt 5si de descoperirile psihologiei
experimentale, astfel incdt sd putem examina modul in care
psihoterapeutii inteleg si lucreaza in realitate cu emotia In psi-
hoterapie (Panksepp, Lane, Solms si Smith, 2017).

Desi diferitele modele de psihoterapie conceptualizeaza si
lucreaza cu emotia in moduri diferite, un prim obiectiv al tutu-
ror scolilor de psihoterapie este de ajuta ocamenii sa-si aline
suferinta emotionala, abordarile psihoterapeutice facind efor-
turi de a intelege emotia si contributia ei la experienta zilnica
de a fi om. Multe trasaturi ale modelelor sunt similare; cu toate
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acestea, ele sunt frecvent considerate a fi mai diferite decdt sunt
poate In realitate. Poate ¢a intr-o =i, prin colabordri cum este cea
de fatd, aceste modele vor fuziona, pentru a forma o perspectiva
coerentd a emotied i vor cddea de acord asupra unei abordari
care va ajuta persoanele afectate de probleme emotionale.

Trei perspective asupra emotiei in psihoterapie

Aceastd sectiune rezuma cunostintele teoretice 5i practice,
precum si rolul emotiei in terapia psihc&dinam_ici,ﬁterapia cog-
nitiv-comportamentald si cea centratd pe emotie. In capitolele
urmatoare vom dezvolta aceste puncte prezentate aici succint.

Perspectiva psihodinamicad asupra emotiei

Pe tot parcursul istoriei sale, psihanaliza a considerat ca
emotiile reprezinta o poarta spre semnificatie in contextul
relatiei terapeutice dintre un client — care de obicei ajunge in
terapie cu un set de preocupari, probleme sau directii in care se
simte blocat — si un terapeut — care isi aduce propria istorie
emotionala in terapie. De obicei, un anumit nivel de durere psi-
hic3 si emotionald constituie motivatia iniiald pentru cautarea
psihoterapiei. Pozitia initiald a terapeutului, de empatie si curio-
zitate, este o invitatie adresatd clientului de a gési motivatiadea
colabora spre a spori autoobservarea i a explora gindurile difi-
cile, in timp ce psihoterapeutul este pe deplin prezent, sprijinind
clientul si . fiind Impreund cu” el. Psihanaliza vede emotia apa-
rand in contextul unei relatii terapeutice construite pe Iincredere
fundamentald si curiozitate autenticd. Speranta este ci o astfel
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1z de explorare va adanci intelegerea si gestionarea emotiilor in
contextul manifestarii acestora In aici-si-acum, In cadrul contra-
transferului. Transferul este utilizat ca un fel de spatiu relational
imaginar in care terapeutul si dientul pot explora acele emotii.
In acest context, emotia este gindita ca proces experiential, un
mod de a explora lumea interioara a clientului, cu toate auto-
reprezentarile si reprezentarile celuilalt, pe care dlientul si le-a
construit pe parcursul istoriei sale, in contextul relatiilor sem-
nificative.

Tiparele comportamentale de atasament ale clientului sunt
activate in cadrul relatiei terapeutice. Acest lucru pregateste
scena pentru inceperea explordrii de catre client a emotiilor
intr-o situatie potential lipsita de stres si utilizeaza strategiile
sale de coping obisnuite alaturi de emotiile pe care le produc.
In contextul acestei matrice relationale, clinicianul psihodinamic
cautd oportunitati pentru explorarea si manifestarea emotiilor.
Obiectivul principal este cresterea sentimentului sigurantei i
libertatii personale. In acest mod, psihanaliza foloseste emotiile
drept porti de intrare In psihicul si funciionarea dientului, invi-
tindu-l =3 revada, refrdiasca si proceseze emotiile. Emotiile
devin o punte spre amintirile unui trecut pe care clientul il poate
retrii in acel aici-si-acum al relatiei terapeutice. Psihoterapeutul
de orientare psihanalitic nu mai este un ecran gol, asa cum este
descris In mod traditional; dimpotriva, terapeutul se prezinta
ca o persoand cu propriile sentimente si ginduri, care 1l invitad
pe client sd exploreze dialogul emotional din cabinet, In timp
ce el este atent la propria experientd emotionald in contextul
unui mediu intersubiectiv creat de doud psihicuri. Psihanaliza
Incearcd s ofere o noud experientd de dezvoltare — una in
care emotiile pot fi exprimate In siguranta si abordate diferit,
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Impreund cu cineva care incearcd in mod autentic s& mentali-
zeze experienta clientului, folosind strategii de reglare a afectu-
lui. Toate interventiile psihodinamice lucreaza cu emotia, avand
permanent in vedere procesele inconstiente. In centrul trava-
liului psihodinamic se afli convingerea cd insusirea emotiilor
gi integrarea sentimentelor pozitive i negative au ca rezultat
cresterea sentimentului de sine si a sentimentului general de
control intr-o relatie.

Perspectiva cognitiv-comportamentald asupra emotiei

Conform modelului cognitiv, modelul teoretic care sustine
terapia cognitiv-comportamentala (TCC), gindurile saun
cognitiile, emotiile si comportamentele sunt interconectate.
Chhiectivil TCC este de a-i Invata pe dienti deprinderi si strate-
gii pentru gestionarea eficients a problemelor pe care i le aduc
in terapie, in special strategii care le permit sa-si schimbe sau
modifice gandurile si convingerile inutile care le influenteaza
reactiile emotionale la evenimente interioare si extericare. Mai
departe, schimbarea emotionala se afla In serviciul schimbarii
comportamentale. Deseori, aceste strategii includ crearea unor
oportunitati pentru clienti de a-si schimba comportamentul, de
a obtine informatii nod si mai utile. Aceste noi informatii inhiba
sau contraataca gandurile si convingerile inutile sau neadaptate.
De exemplu, indivizii cirora le e frica =i urce cu liftul, dar care
folosesc liftul cu toate acestea se vor teme cu timpul din ceInce
mai putin, pentru ci vor invata ca lifturile nu sunt aza de peri-
culoase cum le percep ei.

TCC include o serie de strategii, indiferent de problemsd, care
utilizeazd emotia pentru atingerea obiectivului general, acela de
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a ajuta clientii s3 trdiascd pe deplin si eficient. Psihoeducatia
joacd un rol important in sustinerea schimbdrii psihice.
Terapeutii cognitiv-comportamentali I5i ajutd clientii 53 inteleaga
emotia 5i rolul acesteia In problemele care 1i determina sa vina
in terapie. Infaza timpurie a TCC, obiectivul principal este spo-
rirea inteligentei emotionale a dientului. Deseori, dientii sunt
derutati de ceea ce simt si este posibil ca ei 53 nid nu aiba lim-
bajul necesar pentru descrierea acestui lucra. Psihoeducatia
include nu numai educatia despre emotiile in sine, ci le face
cunostintd cientilor cu modelul cognitiv si cu modul in care
acest model mentine problemele psihologice.

Un obiectiv important al TCC este de a-5i Invata clientii
deprinderi pentru gestionarea emotiilor i comportamentelor,
In scopul rezolvarii problemelor care i-au adus iIn terapie. Deloc
surprinzitor, aceste deprinderi includ competente cognitive,
comportamentale si somatice pentru gestionarea manifestarilor
fizice ale emotiei intense. Cu toate acestea, in TCC, nu este sufi-
clent sd 1l inveti pe client 0 anumitd competentd; mai curdnd,
este esential ca el s& capete Incredere, astfel incdt =3 pr_lati ti-
liza aceste deprinderi In prezenta emotiei puternice. In acest
scop, terapeutii cognitiv-comportamentali utilizeazi o serie
largd de strategii, cum ar fi jocul de rol sau imageria, care aduc
emotia in momentul psihoterapeutic, astfel incat clientii =3 poata
exersa competentele invatate atunci cand sunt anxiosi, furiosi
sau deprimati. Terapeutii cognitiv-comportamentali considera
emotia drept calea spre o invitare profunda si durabila. Cea
mai profunda invatare are loc in prezenta stérii emotionale In
care a avut loc vechea invatare problematici. Terapeutii pot apoi
utiliza o varietate de strategii experientiale pentru a declansa
experientele emotionale ale clientilor, astfel incdt acestia sa

LESLIE 5. GREENBERG, MORKA T. MALBERG, MICHAEL A TOMPKING



Invete ceva nou, care este corect si util. Acele strategii — multe 15
dintre ele Imprumutate de la alte abordari terapeutice — pe care
terapeutii cognitiv-comportamentali le folosesc pentru a genera
emotie In terapie reflectd natura cuprinzatoare 5i integrativa a
acestei abordari psihoterapeutice.

Perspectiva centrat3 pe emotii asupra emotiei

Terapia centratd pe emotii (TCE) este o abordare experientiala
bazatd atdt pe teoria emotied, cit si pe conceptele neurostiintelor
afective referitoare la emotie. TCE sugereaza ca emotiile au in
mod fundamental rol de adaptare; se adaugza diferentierile cli-
nice referitoare la diferite tipuri de emotii, pentru sprijinirea
activitatii clinice. Prin aceasta, emotiile pot fi considerate sana-
toase (respectiv, adaptative) sau nesanatoase (respectiv, dez-
adaptative), precum si primare, secundare sau instrumentale.
Emotiile primare sunt primele emotii ale camenilor — instinctele.
Lmotiile secundare sunt mai mult autoprotectoare sau defensive
gl, In general, ascund emotiile primare. Emofiile instrumentale
sunt Emoi;lile exprimate pentru a atinge un scop si frecvent au o
naturd manipulatoare. Emotiile primare pot i adaptative, cazin
care ele ne oferd informatii bune. Ele pot fi, de asemenea, dez-
adaptative, ca o fl.:nci::iﬂe, poate, a trawmelor sau problemelor de
atasament din trecut. In prezent, ele pot deveni o reactie la tre-
cut si, astfel, nu mai sunt utile in obtinerea satisfactiei neceszare.

n plus, structurile memeriei schematice emotionale sau sche-
mele emotionale au o importantd esentiald in TCE. O schemd
emotionald este o structura psihica interna formata din experienta
emotionald friita (Greenberg, 2014). Schemele emotionale sunt
actiuni si experiente care produc structura, spre deosebire de
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16 schema cognitiod, care produce incredere in limbaj. Cand un copil
vine pe lume, nu-l invatam cum s3 fie furios sau trist — aceste
lucrari sunt Innascute. Cu toate acestea, motivul pentru care un
copil devine furios sau trist este o functie a invatarii si se formeaza
intr-o schema emotionald, iar mai tarziu este activat printr-o
schema emotionald. Schema emotionald produce experienta si
este scopul terapiei. Lipsa de constientizare a emotiilor adapta-
tive si aparitia emotiilor dureroase prin activarea schemelor dez-
adaptative sunt sursa unor numeroase dificultati psihologice.

Conform TCE, sentimentul este stapanul, iar cognitia, slujito-
ml In situatii cu semnificatii personale, ceea ce simie mdividyl
influenteaza ceea ce gandeste, mult mai mmlt decit invers. In
TCE, cognitia este adaugata emotiei pentru a-i da un inteles, in
acest fel transformand clientul dintr-un recipient pasiv al emotiei
Intr-un agent activ, care intelege si poate influenta emotia.

Terapeutii TCE ajuti oamenii s3-5i proceseze eficient emotiile
ticindu-i 53 le abordeze, accepte, exprime, regleze i tolereze,
sd inteleagd si s& reflecteze asupra emotiilor si, poate cel mai
important, s&-5i transforme emotiile. Toate sunt procese diferite
si fiecare reprezintd o bazd pentru interventie. Pentru a spri-
jind in acest fel procesarea emotiei, terapeutii TCE oferd o relatie
facilitantd in care terapeutul este prezent In acel moment, este in
permanentd acordat empatic la afect si creeaza o aliantd de cola-
borare. Aceasta este o abordare puternic orientata spre proces.
Terapeutii iau incontinuu pulsul emotional al dientului, citind
in fiecare moment sentimentele clientului, dar s pe cele proprii,
exprimate la nivelul corpului, precum si tendintele spre actune,
si reactiondnd la modificirile de moment ale starii clientilor. Din
postura corporald a clientului, din ridicarea vocii, intreruperea
contactului vizual sau o incordare la nivel facial, un terapeut
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poate simii ci acel client nu se simte In sigurantd si ci este posi-
bil ca el 53 fi spus ceva care l-a facut pe client 53 nu se simtd
ascultat. Atunci terapeutul se ajusteazd in consecinti si inter-
vine pentru a Incerca si corecteze orice dezacordaj. Terapeutul
este apoi atent si observe dacd reactia sa a cauzat o atenuare a
expresiei faciale a clientului sau l-a ficut pe acesta si respire mai
adinc, dacd se simte din nou In siguranta in cadrul relatiei lor
sau dacd s-a reparat ruptura din relatie.

In TCE, terapeutii i ajutd pe oameni 54 ramand in contact cu
sentimentele lor si le permit sentimentelor 53 slujeasca scopuri-
lor lor adaptative. Cu toate acestea, ei activeazd la client 5i sen-
timente dezadaptative vechi, adincdi si dureroase s le schimbd
prin activarea unor noi sentimente. Un proces esenfial este
schimbarea emotiei cu emeotie. De exemplu, tendintele de retra-
gere provocate de rusine pot i schimbate prin activarea tendingei
de apropiere provocata de furia asertiva, in imp ce tendinta de
fugd In fricd poate fi schimbata prin experimentarea tendintei
de cautare a alinarii in tristete. Vechile amintiri emotionale pot
fi activate in sedinti si infroduse in noua experienta din cadrul
sedintei. Acest lucru i ajutd pe indivizi 53 1si schimbe aminti-
rile emotionale printr-un proces de reconsolidare a memoriei
(Lane, Eyan, Nadel si Greenberg, 2015; Nadel si Bohbot, 2001;
Nader, Schafe si LeDoux, 2000). Tn acest fel, terapeutii activeaza
in terapie amintirile schematice emotionale peniru a produce
experiente ema;ionale si apoi a activa noi emotii, pentru a le
schimba pe cele vechi (Greenberg, 2014, 2017).

Terapeutii TCE faciliteaza acceptarea emotiei ajutand indi-
vizii 53 rdmand impreunad cu emotiile lor, pe parcursul unei
sedinfe. Dacd un client exprimd o emotie, terapeutul rispunde
printr-o empatizare plind de compasiune cu aspectul dureros al
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18 experientei 511l ajutd pe client 53 articuleze semnificatia emotiei.
Terapeutul acorda atentie experientei din fiecare moment a cli-
entului si Il ajutd s8 nu-si judece emotiile, ci 53 sile accepte in
mod autentic. Terapeutii TCE Isi ajuta clientii sa simbolizeze
si sa transpuna emotia In cuvinte pentru ca exprimarea senti-
mentelor cu ajutorul cuvintelor in sine are valoare adaptativa
si regulatoare (Kircanski, Lieberman si Craske, 2012). Mai mult,
terapeutii 1i ajutd pe clienti sa experimenteze noi emotii si sa
le modifice pe cele vechi (Fredrickson, Mancuso, Branigan si
Tugade, 2000; Lane et al,, 2013).

Organizarea cartii

Fiecare dintre urmatoarele trei capitole descrie un model tera-
peutic diferit si rolul emotiei In mentinerea problemelor psiholo-
gice in cadrul mndelu.h_._l rEf.pecm in plus, fiecare capitol descrie
rqu.l esential pe care emotia il joach In procesul schimbarii psiho-
logice. Fiecare capitol include strategiile pe care psihoterapeutii le
utilizeazd pentru a trezi emotia in slujba schimbarii emotionale,
cum ar fi cele pentru cresterea constientizarii emotiei, pentru
simbolizarea emotiei In cuvinte, Incurajarea acceptarii emotiei
si imbunatitirea capacitdti de reglare si exprimare a emotiei,
atunm cand ace-tt lucru este util Obisctivul general al i'ut'umr
psihoterapiilor, inclusiv cel al celor trei prezentate In aceasta
carte sunt alinarea suferintei emotionale 5i sporirea competentei
emotionale a clientilor, astfel incdt acestia s3 poatd avea vieti mai
semnificative si mai satisfacitoare.

Am organizat fiecare capitol in functie de mai multe
teme ample care traverseaza respectiva abordare teoretica si
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psihoterapeutica, de exemplu, emotia In dezvoltare si invatarea
si relatia dintre emotie 5i motivatie. Autorii prezinta proce-
sul emotiei in cadrul abordarii lor respective, precum i meto-
dele folosite pentru obfinerea emeotiei 5i lucrul cu aceasta. De
asemenea, ei discutd valoarea si rolul emotiei In ameliorarea
relatiiﬂlcu’ interpersonale, in cadrul procesului de schimbare psi-
hici. In continuare, i descriu rolul emotied in relatia terapeuticd
si modul in care trebuie lucrat cu emotia pentru a dezvolta =i
mentine o aliantd terapeuticd eficienta.

Capitolul 2 trateazd terapiile psihanalitice si psihodina-
mice. Examineazd conceptualizarea emotiei, specificd abor-
darilor psihodinamice, 5i oferd terapia bazatd pe mentalizare
ca exemplu de modificare contemporana a tehnicii psihodi-
namice, aplicind descoperirile empirice ale atasamentului si
neurcbiologiei. Terapia bazatd pe mentalizare se centreaza pe
lucrul cu emotiile si ghidarea esafodarii tratamentului pe baza
intensitatii si frecventei dereglarii emotionale a clientului si
esecurilor de mentalizare care rezultd de aid. in acest context,
procesul de identificare a sentimentelor actuale dintre client =i
terapeut este considerat esential. in continuare, capitolul exa-
mineazd procesul terapiei psihodinamice si utilizarea instru-
mentelor tehnice esentiale in procesul travaliului cu emotiile:
alianta terapeuticd, interpretarea apararilor, lucrul in transfer
si contratransferul terapeutului. Studiile de caz ajuta cititorul
sd traseze evolutia teoriei 5i tehnicii psihanalitice In contextul
emotiei.

Capitolul 3 incepe cu o descriere a TCC si explicd modul de
conceptualizare cognitiv-comportamentald a emotiei si relatia e
cu cognitia. Capitolul prezinta mai multe strategii din abordarea
lui Aaron Beck =i alte aborddri TCC pe care le folosesc terapeutii
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