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INTRODUCERE

Cum merg relatiile tale?

Exista atat de multe feluri in care relatiile se pot strica si exista
un numdr infinit de moduri in care intentiile bune devin proas-
te si ne strica viata. Cat de atenti si de vigilenti ar trebui sa fim?
Si totusi, dacd ar fi mai simplu decat credem? Daca am reusi sd
intrerupem ciclul aparent complex al conflictelor folosind un in-
strument extrem de simplu, cu trei laturi? Oare nu ar merita sa
vedem care ar fi acesta?

Vom explora in aceasta carte trei modalitdti de a avea relatii
minunate si de a evita situatiile neplacute. De cele mai multe ori,
nu vrem sa facem ce ajungem sa facem. Lucrurile se desfdsoara
atat constient, cat si inconstient. Nu este rolul nostru sa jude-
cam. Ne aflam aici pentru a gasi solutii si modalitati pozitive de
a scapa din conflictele ocazionale, de neintelegerile si situatiile
stresante la care m-am referit mai sus.

Vom incerca sa intelegem ce se intampla atunci cand relatiile
noastre se deterioreaza sau situatiile o iau razna. Vom explora
motivul pentru care acest lucru se intampla. Iar in unele situatii,
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pentru a salva o relatie promitdtoare, vom insista si ne vom stra-
dui cu optimism sd rezolvam problemele aparute. Iata in ce fel
iti va fi de ajutor aceasta carte, draga cititorule.

In primul rand, vom observa ce se intampla. Nu voi folosi jar-
gonul meu de psihoterapeut. Singurele lucruri care ne interesea-
za aici suntem noi — tu, eu, prietenii nostri si familiile noastre. Iti
voi propune modalitdti simple, dar eficiente de a folosi compasi-
unea si instrumente lipsite de jocuri pentru a imbunatati vietile
noastre impreuna.

Vreau ca aceste instrumente si explicatii sa fie accesibile oricui.
Vom aduce in discutie situatii ce se intalnesc in viata de zi cu zi,
la serviciu, acasd, in spatiul public sau in spatiul privat.

Procesul de descoperire se desfdsoara pas cu pas:

Pasul unu: Observam si denumim ceea ce observam in cadrul
relatiilor.

Pasul doi: SimplificAm drama printr-o diagramad pe care am
numit-o ,Triunghiul dramatic”. Tot ce vom discuta in aceastd
carte va fi prezentat sub forma unui desen simplu, usor de inte-
les de catre orice cititor.

Pasul trei: Folosim instrumente si exercitii pentru a rezolva
conflictele si relatiile complicate care par sortite esecului.

Scopul, importanta si intentia acestei cdrti sunt de a:

a) explora aceastd lume complexd a Triunghiurilor, progresand de la unul la
celdlalt, pentru a reusi sd intelegem din ce in ce mai bine ce se intampl3;

b) explora noi modalitati de a folosi Triunghiul, pe Iangéd cele utilizate de obicei
Tn cadrul unei relatii sau de cdtre psihoterapeuti ori de catre manageri in
companiile lor.
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Dupa ce va voi prezenta istoria din spatele modelului
Triunghiului, va voi spune tot ce este de spus despre Triunghiul
dramatic si despre acea modalitate triunghiulara mult prea fa-
miliard de a sabota o relatie.

Vom incepe de la elementele cele mai simple, ajungand la
elemente mai complicate pe parcursul acestei calatorii in lumea
dramelor de zi cu zi, iar aceasta calatorie va deveni din ce in ce
mai incitanta cu fiecare etapa parcursa!

Cea de-a doua parte a acestei carti va va oferi un set intreg de
instrumente practice pentru a evita dramele si conflictele fara
sfarsit. Acolo veti vedea si cum veti putea folosi compasiunea
intr-o situatie dramatica, precum si jocurile pe care oamenii le
joacé si, de asemenea, pentru a rezolva conflicte. Aceastd carte
constituie rezultatul a 40 de ani de cercetare intreprinsa de mine
personal in acest domeniu.

Scopul ultim 1l reprezinta, de fapt, o comunicare fird jocuri si re-
latii fird jocuri. Veti gasi, prin urmare, un set de instrumente prac-
tice pentru a aborda si a aduce in discutie tot ce trebuie discutat,
lasand toate lucrurile nespuse in pragul usii ce blocheaza comuni-
carea, pentru a vd bucura de o comunicare matura si constructiva.

Care este contractul relational pe care il aveti dumneavoastra
cu persoanele dragi? Este totul clar? Emotiile si gandurile dum-
neavoastra cele mai de pret sunt puse pe masa sau raman neros-
tite? Stiti ce sa faceti ca sa fiti interesant? Sunteti implicat in mod
autentic in relatiile cu persoanele dragi, iar ele stiu acest lucru?
Si, dacd tot a venit vorba, de catd dragoste aveti parte? i ce mai
puteti face In acest sens?

Aici veti gasi raspunsul la aceste intrebari-cheie, si nu numai,
iar daca veti citi pana la sfarsit, veti afla si formula mea pentru
a obtine fericirea.

15
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Cum m-am intalnit cu dr. Eric Berne si cu Analiza
Tranzactionala si cum mi-au influentat intreaga viata

Numele meu este Stephen Karpman si sunt medic. Totul a in-
ceput pe vremea cand lucram ca psihiatru in Marina americana,
unde am avut sansa sd il intalnesc pe dr. Eric Berne si sa lucrez
cu el. Eric Berne este fondatorul Analizei Tranzactionale si una
dintre cele mai stralucite minti ale vremurilor noastre.

Devreme in viata am luat trei hotarari majore, care m-au adus
in acest punct al calatoriei mele: in copilarie imi doream sa fiu
inventator, medic, om de stiinta, artist.

Asa am ajuns ca, Intr-o buna zi, sa desenez un triunghi cu
sase sageti de legatura. A purtat mai multe denumiri. Eu I-am
numit Triunghiul dramatic. Eric Berne 1i spunea , triunghiul lui
Karpman”. Celei mai recente variatiuni de triunghi pe care am
creat-o i-am dat numele de ,triunghiul compasiunii”, pentru ca
intotdeauna este vorba despre compasiune. Insightul izvorat din
compasiune se petrece atunci cand ne ddm seama ca toate cele
trei roluri dintr-un joc sunt jucate de fiecare jucator in acelasi
timp, pe fatd sau in secret. Toate aceste roluri pot fi apoi discuta-
te si rezolvate unul dupa celalalt.

Acest Triunghi a ajuns sa fie foarte popular, indiferent de de-
numire. A Inceput sa fie introdus in scoli. A fost folosit in centre-
le de reabilitare. A devenit de-a dreptul faimos. Cartea pe care
o aveti In maini spune povestea acestui Triunghi si a modului
in care a creat schimbadri in vietile multor oameni, inclusiv in
viata mea.
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Cum brainstormingul si baschetul m-au inspirat
in privinta Triunghiului

In tinerete am jucat baschet mult timp. Am fost coordonator
de joc, adica pasam mingea catre jucatorii care urmau sa arun-
ce la cos. A fi coordonator de joc este un rol interesant in bas-
chet, pentru cd trebuie sa observi pozitia fiecdrui jucator si sa-1
alegi pe jucdtorul caruia sd-i pasezi mingea astfel incat echipa ta
sa inscrie puncte.

Intr-o buni zi, pe cand ma aflam in California, m-am apucat sa
desenez diagrame ale tuturor optiunilor pe care mi le putem ima-
gina intr-un joc de baschet. Am inceput sa analizez punctele slabe
si strategiile adversarilor. Voiam sa descopar asemanari intre fen-
tele si strategiile din baschet si fotbal. Am ajuns sa desenez mai
mult de 30 de pagini de diagrame sportive, ceea ce a dus la o ana-
liza complexad a tuturor modalitatilor de a pacali adversarul. La
inceput, nu mi-am dat seama cd eram pe cale sa fac o mare inven-
tie. Manat de pasiunea mea pentru sporturi si artd, eu doar ma
distram creand ceva nou. Pana la urma, din aceste 30 de pagini
de desene cu scheme de fente s-a ndscut Triunghiul dramatic.

In aceeasi perioada din viata mea participam la seminarele
,202"” de marti seara pe care Eric Berne le tinea in San Francisco.
Am fost inspirat de regulile sale cu privire la generarea te-
oriilor — prima regula era ,,Nu spune nimic ce nu poti pune
intr-o diagrama”, a doua regula fiind Briciul lui Occam (adica,
explicatia cea mai simpla este probabil si cea mai buna explicatie).
M-am folosit de acele reguli pentru a analiza miscarile din bas-
chet. A treia regula era aceea de a scrie totul Intr-un limbaj acce-
sibil tuturor. Acum, ca stau sd ma gandesc mai bine, am folosit

17
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toate aceste trei reguli pentru a construi Triunghiul astfel incat
oricine sa-l poata intelege.

Tot lucrand la aceste diagrame, am simplificat (am folosit
Briciul lui Occam) si, din cele 30 de diagrame, am ajuns la o sin-
gura formad de triunghi alcatuit din sageti de legatura (figura 2).
Si iatd-1! Triunghiul original. P inseamna rolul persecutorului.
S inseamna rolul salvatorului. V ihseamna rolul victimei.

La un moment dat a existat si un al patrulea colt, Tricksterul,
cel care a creat jocul si i-a distribuit pe jucatori (figura 1), pe care
l-am Incorporat mai tarziu in sagetile cu dublu sens din figura 2.

Tr1ckster
Persecutor’v Salvator \ /
Victimd
Tricksterul, versiunea care Primul triunghi dramatic
a precedat triunghiul Figura 2
Figural

Au trecut doi ani pana am facut legatura intre cercetarile mele
din domeniul sportului si ceea ce invatasem cu privire la Analiza
Tranzactionala!, dupd care i-am aratat lui Eric Berne creatia mea.
I-a placut imediat. I-a dat numele de , Triunghiul Karpman”, fa-
cand legdtura in mod amuzant cu Triunghiul Hesselbach (un

1 AT. - Analiza Tranzactionald
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triunghi anatomic al muschilor abdominali folosit pentru a locali-
za punctul de intrare In operatia de hernie inghinald). Denumirea
a avut succes. Eric Berne mi-a spus sa scriu rapid un articol pen-
tru jurnalul The Bulletin si mi-a facut o promisiune care era, de
asemenea, si un avertisment: ,,Oamenii te vor cita 200 de ani de
acum incolo, deci ar fi bine sd ai dreptate de prima data”.

Au trecut deja 50 de ani. Oare cum a stiut ce va urma?

Cum de este triunghiul dramatic
atat de popular astdzi?

In 2005 am ciutat pe Google cuvintele Triunghi plus Karp-
man. Am obtinut zeci de mii de rezultate. Atunci mi-am dat
seama pentru prima datd ca Triunghiul depasise sfera Analizei
Tranzactionale. Eram atat mandru, cat si intrigat. In acest mo-
ment sunt peste 200 000 de referiri la Triunghi pe Google. Are
si 0 pagina intreaga pe Wikipedia, iar pe site-ul meu am lunar
60 000 de vizitatori: www.KarpmanDramaTriangle.com.

Unii au adus dezvoltari excelente ale triunghiului dramatic
si l-au descris in mod exceptional; altii mi-au interpretat ideile
intr-o nota mai poetica si nu foarte precisa.

Am stiut atunci cd venise momentul sa-mi prezint din nou te-
oria. Triunghiul era creatia mea si eu trebuia sa o dezvolt pe mai
departe. Fac acest lucru in cartea de fata, pe care o ofer genera-
tiilor viitoare in speranta cd, dupa cum a prezis dr. Eric Berne,
,voi mai fi citat si peste 200 de ani”.

Desi initial m-am orientat spre aplicabilitatea teoriei jocu-
rilor in psihoterapie, am descoperit curand ca, pe langa jocuri,
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inventam si alte modele comunicationale. In acest fel am initiat
un nou domeniu, pe care l-am intitulat ,,analiza intimitatii”.

Am prezentat aceste noi modele de comunicare intr-un curs in-
registrat pentru International Tranzactional Analysis Association
in 1997, numit ,Comunicare fara jocuri pentru cupluri”. Am pus
aceste idei pe site-ul meu, unde am mai incdrcat si zece pagini
din ,noile triunghiuri dramatice”. Precum Triunghiul drama-
tic, aceste modele de comunicare si intimitate se aplica tuturor
oamenilor, atat In momente de tensiune, cat si de relaxare. Vom
explora aceste idei mai tarziu in cartea de fata.

Modelul celor trei roluri din triunghiul dramatic a fost folosit
si de actori, formatori, profesori si scriitori de fictiune pentru a
intelege situatii si personaje complexe. Ma mandresc cu faptul
ca cercetdrile mele au permis colaborarea dintre arta si stiinta.
Acesta este mottoul meu de ani buni.

Triunghiul dramatic de-a lungul timpului

Si mai multe triunghiuri: S-au facut atat de multe desene ale
triunghiului In cdrti, brosuri si pe internet, incat n-am putut
tine pasul cu toate. Triunghiul a fost intors cu susul in jos si
a fost desenat in enorm de multe feluri, care pastreaza totusi
dinamica originala.

Cele trei nume au fost schimbate; uneori e vorba de un Erou
sau un Enabler (S) sau de un Agresor ori Raufacator (P) ori Vic-
tima este plasata in varf, controland tot ce se intampla in triunghi.
Mai putem vorbi si de bully (P), las (V) si bystander (martor) (S).
Acest bystander nu devine un rol din triunghiul dramatic pana nu
simte ce se intampla in celelalte roluri — pana nu simte suferinta
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(V), dorinta de a ajuta (S), insa nu poate (V) sa ajute sau nu va
ajuta (P).

Triunghiurile pozitive: Exista si versiuni pozitive ale triun-
ghiului, Insa niciuna nu seamana cu Triunghiul Compasiunii.
David Emerald (Emerald 2006), in cartea sa The Power of TED
(The Empowerment Dynamic), foloseste rolurile PSV in felul urma-
tor: P — Provocarea/Provocatorul, S — Coach si V — Creatorul.
Lynne Forrest (Forrest, 2008) atrage atentia asupra constiintei
Victimei — atunci cand triunghiul e cu varful in jos, el se numeste
Triunghiul Victimei; cand e cu varful in sus, Forrest il numeste
,Jriunghiul pozitiv al Realitatii”, in care rolurile PSV sunt P —
Asertiv, S — Grijuliu si V — Observator. Lewis Quinby are un
Triunghi pozitiv al Durabilitatii pe site-ul sau — www.TA-tutor.
com, in care varfurile sunt: P — a persevera, S — a deschide co-
municarea si V — a fi vulnerabil.

Au apdrut o serie de articole in revista noastra trimestriala
Transactional Analysis Journal (din 1970), inclusiv un articol de
Acey Choy (1990), in care prezinta un Triunghi al Castigatorilor,
cu varfurile: Asertiv, Grijuliu si Vulnerabil. Mellor si Schiff (1975)
vorbesc despre o dinamica cu sase roluri in articolul ,, Redefining
Hexagon”, cuprinzand rolurile: Furios indreptatit, Furios agre-
sor, Plangaret indreptatit, Plangaret agresor, Harnic si Ingrijitor.
Despre triunghiul dramatic se vorbeste in multe alte articole.

Triunghiul outsiderului

Kaye, sora mea mai mare, a citit ce am scris despre triunghiul
dramatic si a propus trei roluri de familie pe care apoi eu le-am
aranjat intr-un triunghi al outsiderului, care nu este un triunghi
dramatic, dar se bazeaza pe aceeasi dinamica familiala pe care
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am mai intalnit-o si care, de asemenea, poate sa fie un Triunghi
Freudian Oedipian (figura 3). Persoanele cu statut de insider
tranzactioneaza intreaga atentie, iar outsiderul (un frate, o sora
sau un parinte) este ldsat pe dinafard, ignorat, exclus, ajungand
uneori in postura ,0ii negre”. De exemplu, un copil nou-ndscut,
frate sau sord, poate sa fie noul insider. O sord mai mare poate
sa fie atat de buna la ceea ce face, incat familia o lasa sa se des-
curce singurd, deci ajunge sa fie ignorata si sa se simtd ca un
outsider. Existd multe combinatii. Unele situatii care apar mai
tarziu in viatd pot sd duca la reunirea familiei, iar alteori pot sa
duca la si mai multa izolare si la aparitia mai multor outsideri.
Aceasta dinamica poate sa apara si la serviciu, acolo unde o
persoana este outsider sau se simte in acest fel, ori provoaca
0 asemenea situatie. Aceastd persoand se infurie crezand ca cei-
lalti sunt favorizati, ceea ce o face sa se simta exclusa. La scoala,
un outsider se enerveaza din cauza persoanele de tip insider,
percepute a fi ,,cool”.

Conform teoriei freudiene a complexului Oedip (in cazul ba-
ietilor) sau complexului Electrei (in cazul fetelor), tatal si mama
au o conexiune foarte puternica, iar copilul, gelos pe ei, se simte
exclus, se simte ca un outsider, mai ales daca acest copil tocmai
a fost de fata la ,,scena primard” sexuala, dupd cum e descrisa
de Freud. In analiza transferului din terapia de grup, un paci-
ent, de exemplu, poate sa se simta ca un outsider si sa se anga-
jeze In jocuri ca urmare a ,,compulsiei la repetitie” astfel incat
sd ajunga sa fie un outsider. Sunt multe aspecte de explorat in
triunghiul outsiderului. Acest triunghi seamana cu triunghiul
dramatic, pentru cd are trei roluri clasice. Rolurile din unghiul
outsiderului sunt:
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1. Insider care ofera 23
2. Insider care primeste
3. Outsider

(OUTSIDER)

Triunghiul outsiderului
(de asemenea, un triunghi oedipian freudian)
Figura 3

De acum incolo va invit sa intrati In lumea triunghiurilor si
cercurilor create de mine cu scopul de a ne elibera de aceste jocuri.

Nu uitati: daca existd trei modalitati de a esua In comunicare,
exista si trei modalitdti de a reusi. E simplu, aveti de numarat
pana la 3!
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Partea intai

DINAMICA DRAMEI
Jocuri si triunghiuri

Intotdeauna exist4 trei fatete ale fiecarei povesti
Trei laturi ale fiecdrui joc
Trei laturi ale fiecarei drame



