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INTRODUCERE

Cum merg relațiile tale?

Există atât de multe feluri în care relațiile se pot strica şi există 
un număr infinit de moduri în care intențiile bune devin proas-
te și ne strică viața. Cât de atenţi şi de vigilenți ar trebui să fim? 
Şi totuși, dacă ar fi mai simplu decât credem? Dacă am reuși să 
întrerupem ciclul aparent complex al conflictelor folosind un in-
strument extrem de simplu, cu trei laturi? Oare nu ar merita să 
vedem care ar fi acesta? 

Vom explora în această carte trei modalităţi de a avea relații 
minunate și de a evita situațiile neplăcute. De cele mai multe ori, 
nu vrem să facem ce ajungem să facem. Lucrurile se desfăşoară 
atât conştient, cât şi inconştient. Nu este rolul nostru să jude-
căm. Ne aflăm aici pentru a găsi soluții și modalități pozitive de 
a scăpa din conflictele ocazionale, de neînțelegerile și situațiile 
stresante la care m‑am referit mai sus.

Vom încerca să înțelegem ce se întâmplă atunci când relațiile 
noastre se deteriorează sau situațiile o iau razna. Vom explora 
motivul pentru care acest lucru se întâmplă. Iar în unele situații, 
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14 pentru a salva o relație promițătoare, vom insista și ne vom stră-
dui cu optimism să rezolvăm problemele apărute. Iată în ce fel 
îţi va fi de ajutor această carte, dragă cititorule.

În primul rând, vom observa ce se întâmplă. Nu voi folosi jar-
gonul meu de psihoterapeut. Singurele lucruri care ne interesea-
ză aici suntem noi — tu, eu, prietenii noștri și familiile noastre. Îți 
voi propune modalități simple, dar eficiente de a folosi compasi-
unea și instrumente lipsite de jocuri pentru a îmbunătăți viețile 
noastre împreună.

Vreau ca aceste instrumente și explicații să fie accesibile oricui. 
Vom aduce în discuţie situații ce se întâlnesc în viața de zi cu zi, 
la serviciu, acasă, în spaţiul public sau în spațiul privat. 

Procesul de descoperire se desfășoară pas cu pas: 
Pasul unu: Observăm și denumim ceea ce observăm în cadrul 

relațiilor.
Pasul doi: Simplificăm drama printr‑o diagramă pe care am 

numit‑o „Triunghiul dramatic“. Tot ce vom discuta în această 
carte va fi prezentat sub forma unui desen simplu, uşor de înţe-
les de către orice cititor. 

Pasul trei: Folosim instrumente și exerciții pentru a rezolva 
conflictele și relațiile complicate care par sortite eşecului. 

Scopul, importanța și intenția acestei cărți sunt de a: 

a)	 explora această lume complexă a Triunghiurilor, progresând de la unul la 
celălalt, pentru a reuși să înțelegem din ce în ce mai bine ce se întâmplă; 

b)	 explora noi modalități de a folosi Triunghiul, pe lângă cele utilizate de obicei 
în cadrul unei relaţii sau de către psihoterapeuți ori de către manageri în 
companiile lor.
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15După ce vă voi prezenta istoria din spatele modelului 
Triunghiului, vă voi spune tot ce este de spus despre Triunghiul 
dramatic şi despre acea modalitate triunghiulară mult prea fa-
miliară de a sabota o relaţie. 

Vom începe de la elementele cele mai simple, ajungând la 
elemente mai complicate pe parcursul acestei călătorii în lumea 
dramelor de zi cu zi, iar această călătorie va deveni din ce în ce 
mai incitantă cu fiecare etapă parcursă!

Cea de‑a doua parte a acestei cărți vă va oferi un set întreg de 
instrumente practice pentru a evita dramele și conflictele fără 
sfârșit. Acolo veți vedea și cum veți putea folosi compasiunea 
într‑o situaţie dramatică, precum şi jocurile pe care oamenii le 
joacă și, de asemenea, pentru a rezolva conflicte. Această carte 
constituie rezultatul a 40 de ani de cercetare întreprinsă de mine 
personal în acest domeniu.

Scopul ultim îl reprezintă, de fapt, o comunicare fără jocuri şi re‑
laţii fără jocuri. Veți găsi, prin urmare, un set de instrumente prac-
tice pentru a aborda şi a aduce în discuţie tot ce trebuie discutat, 
lăsând toate lucrurile nespuse în pragul uşii ce blochează comuni-
carea, pentru a vă bucura de o comunicare matură și constructivă. 

Care este contractul relațional pe care îl aveți dumneavoastră 
cu persoanele dragi? Este totul clar? Emoțiile și gândurile dum-
neavoastră cele mai de preț sunt puse pe masă sau rămân neros-
tite? Știți ce să faceți ca să fiți interesant? Sunteți implicat în mod 
autentic în relațiile cu persoanele dragi, iar ele știu acest lucru? 
Și, dacă tot a venit vorba, de câtă dragoste aveți parte? Şi ce mai 
puteți face în acest sens?

Aici veți găsi răspunsul la aceste întrebări‑cheie, și nu numai, 
iar dacă veți citi până la sfârșit, veți afla și formula mea pentru 
a obține fericirea.
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16 Cum m‑am întâlnit cu dr. Eric Berne şi cu Analiza 
Tranzacţională şi cum mi‑au influenţat întreaga viaţă

Numele meu este Stephen Karpman și sunt medic. Totul a în-
ceput pe vremea când lucram ca psihiatru în Marina americană, 
unde am avut șansa să îl întâlnesc pe dr. Eric Berne și să lucrez 
cu el. Eric Berne este fondatorul Analizei Tranzacționale și una 
dintre cele mai strălucite minți ale vremurilor noastre.

Devreme în viață am luat trei hotărâri majore, care m‑au adus 
în acest punct al călătoriei mele: în copilărie îmi doream să fiu 
inventator, medic, om de știință, artist.

Așa am ajuns ca, într‑o bună zi, să desenez un triunghi cu 
șase săgeți de legătură. A purtat mai multe denumiri. Eu l‑am 
numit Triunghiul dramatic. Eric Berne îi spunea „triunghiul lui 
Karpman“. Celei mai recente variaţiuni de triunghi pe care am 
creat‑o i‑am dat numele de „triunghiul compasiunii“, pentru că 
întotdeauna este vorba despre compasiune. Insightul izvorât din 
compasiune se petrece atunci când ne dăm seama că toate cele 
trei roluri dintr‑un joc sunt jucate de fiecare jucător în același 
timp, pe faţă sau în secret. Toate aceste roluri pot fi apoi discuta-
te și rezolvate unul după celălalt.

Acest Triunghi a ajuns să fie foarte popular, indiferent de de-
numire. A început să fie introdus în şcoli. A fost folosit în centre-
le de reabilitare. A devenit de‑a dreptul faimos. Cartea pe care 
o aveți în mâini spune povestea acestui Triunghi și a modului 
în care a creat schimbări în viețile multor oameni, inclusiv în 
viața mea.
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17Cum brainstormingul și baschetul m‑au inspirat 
în privința Triunghiului

În tinerețe am jucat baschet mult timp. Am fost coordonator 
de joc, adică pasam mingea către jucătorii care urmau să arun-
ce la coş. A fi coordonator de joc este un rol interesant în bas-
chet, pentru că trebuie să observi poziția fiecărui jucător și să‑l 
alegi pe jucătorul căruia să‑i pasezi mingea astfel încât echipa ta 
să înscrie puncte.

Într‑o bună zi, pe când mă aflam în California, m‑am apucat să 
desenez diagrame ale tuturor opțiunilor pe care mi le putem ima-
gina într‑un joc de baschet. Am început să analizez punctele slabe 
și strategiile adversarilor. Voiam să descopăr asemănări între fen-
tele și strategiile din baschet și fotbal. Am ajuns să desenez mai 
mult de 30 de pagini de diagrame sportive, ceea ce a dus la o ana-
liză complexă a tuturor modalităților de a păcăli adversarul. La 
început, nu mi‑am dat seama că eram pe cale să fac o mare inven-
ţie. Mânat de pasiunea mea pentru sporturi și artă, eu doar mă 
distram creând ceva nou. Până la urmă, din aceste 30 de pagini 
de desene cu scheme de fente s‑a născut Triunghiul dramatic.

În aceeași perioadă din viața mea participam la seminarele 
„202“ de marți seara pe care Eric Berne le ținea în San Francisco. 
Am fost inspirat de regulile sale cu privire la generarea te-
oriilor — prima regulă era „Nu spune nimic ce nu poţi pune 
într‑o diagramă“, a doua regulă fiind Briciul lui Occam (adică, 
explicația cea mai simplă este probabil și cea mai bună explicație). 
M‑am folosit de acele reguli pentru a analiza mișcările din bas-
chet. A treia regulă era aceea de a scrie totul într‑un limbaj acce-
sibil tuturor. Acum, că stau să mă gândesc mai bine, am folosit 
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18 toate aceste trei reguli pentru a construi Triunghiul astfel încât 
oricine să‑l poată înțelege. 

Tot lucrând la aceste diagrame, am simplificat (am folosit 
Briciul lui Occam) și, din cele 30 de diagrame, am ajuns la o sin-
gură formă de triunghi alcătuit din săgeți de legătură (figura 2). 
Și iată‑l! Triunghiul original. P înseamnă rolul persecutorului.  
S înseamnă rolul salvatorului. V înseamnă rolul victimei. 

La un moment dat a existat și un al patrulea colț, Tricksterul, 
cel care a creat jocul și i‑a distribuit pe jucători (figura 1), pe care 
l‑am încorporat mai târziu în săgețile cu dublu sens din figura 2.

Trickster

Persecutor Salvator

Victimă

P S

V

Tricksterul, versiunea care 
a precedat triunghiul 

Figura 1

Primul triunghi dramatic 
Figura 2

Au trecut doi ani până am făcut legătura între cercetările mele 
din domeniul sportului și ceea ce învățasem cu privire la Analiza 
Tranzacțională1, după care i‑am arătat lui Eric Berne creaţia mea. 
I‑a plăcut imediat. I‑a dat numele de „Triunghiul Karpman“, fă-
când legătura în mod amuzant cu Triunghiul Hesselbach (un 

1	 A.T. – Analiza Tranzacţională
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19triunghi anatomic al mușchilor abdominali folosit pentru a locali-
za punctul de intrare în operația de hernie inghinală). Denumirea 
a avut succes. Eric Berne mi‑a spus să scriu rapid un articol pen-
tru jurnalul The Bulletin și mi‑a făcut o promisiune care era, de 
asemenea, și un avertisment: „Oamenii te vor cita 200 de ani de 
acum încolo, deci ar fi bine să ai dreptate de prima dată“. 

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

Cum de este triunghiul dramatic 
atât de popular astăzi? 

În 2005 am căutat pe Google cuvintele Triunghi plus Karp
man. Am obținut zeci de mii de rezultate. Atunci mi‑am dat 
seama pentru prima dată că Triunghiul depășise sfera Analizei 
Tranzacționale. Eram atât mândru, cât și intrigat. În acest mo-
ment sunt peste 200 000 de referiri la Triunghi pe Google. Are 
și o pagină întreagă pe Wikipedia, iar pe site‑ul meu am lunar 
60 000 de vizitatori: www.KarpmanDramaTriangle.com.

Unii au adus dezvoltări excelente ale triunghiului dramatic 
şi l‑au descris în mod excepţional; alţii mi‑au interpretat ideile 
într‑o notă mai poetică şi nu foarte precisă.

Am știut atunci că venise momentul să‑mi prezint din nou te-
oria. Triunghiul era creaţia mea şi eu trebuia să o dezvolt pe mai 
departe. Fac acest lucru în cartea de faţă, pe care o ofer genera-
ţiilor viitoare în speranţa că, după cum a prezis dr. Eric Berne, 
„voi mai fi citat şi peste 200 de ani“.

Deşi iniţial m‑am orientat spre aplicabilitatea teoriei jocu
rilor în psihoterapie, am descoperit curând că, pe lângă jocuri, 
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20 inventam şi alte modele comunicaţionale. În acest fel am iniţiat 
un nou domeniu, pe care l‑am intitulat „analiza intimităţii“.

Am prezentat aceste noi modele de comunicare într‑un curs în-
registrat pentru International Tranzactional Analysis Association 
în 1997, numit „Comunicare fără jocuri pentru cupluri“. Am pus 
aceste idei pe site‑ul meu, unde am mai încărcat şi zece pagini 
din „noile triunghiuri dramatice“. Precum Triunghiul drama-
tic, aceste modele de comunicare şi intimitate se aplică tuturor 
oamenilor, atât în momente de tensiune, cât şi de relaxare. Vom 
explora aceste idei mai târziu în cartea de față.

Modelul celor trei roluri din triunghiul dramatic a fost folosit 
şi de actori, formatori, profesori şi scriitori de ficţiune pentru a 
înţelege situaţii şi personaje complexe. Mă mândresc cu faptul 
că cercetările mele au permis colaborarea dintre artă şi ştiinţă. 
Acesta este mottoul meu de ani buni.

Triunghiul dramatic de‑a lungul timpului

Şi mai multe triunghiuri: S‑au făcut atât de multe desene ale 
triunghiului în cărţi, broşuri şi pe internet, încât n‑am putut 
ţine pasul cu toate. Triunghiul a fost întors cu susul în jos şi 
a fost desenat în enorm de multe feluri, care păstrează totuşi 
dinamica originală.

Cele trei nume au fost schimbate; uneori e vorba de un Erou 
sau un Enabler (S) sau de un Agresor ori Răufăcător (P) ori Vic
tima este plasată în vârf, controlând tot ce se întâmplă în triunghi. 
Mai putem vorbi şi de bully (P), laş (V) şi bystander (martor) (S). 
Acest bystander nu devine un rol din triunghiul dramatic până nu 
simte ce se întâmplă în celelalte roluri — până nu simte suferinţă 

Triunghiul dramatic_pcc.indd   20 2/20/23   12:28 PM



Triunghiul dramatic  §  Introducere

21(V), dorinţa de a ajuta (S), însă nu poate (V) să ajute sau nu va 
ajuta (P).

Triunghiurile pozitive: Există şi versiuni pozitive ale triun-
ghiului, însă niciuna nu seamănă cu Triunghiul Compasiunii. 
David Emerald (Emerald 2006), în cartea sa The Power of TED 
(The Empowerment Dynamic), foloseşte rolurile PSV în felul urmă-
tor: P — Provocarea/Provocatorul, S — Coach şi V — Creatorul. 
Lynne Forrest (Forrest, 2008) atrage atenţia asupra conştiinţei 
Victimei — atunci când triunghiul e cu vârful în jos, el se numeşte 
Triunghiul Victimei; când e cu vârful în sus, Forrest îl numește 
„Triunghiul pozitiv al Realităţii“, în care rolurile PSV sunt P — 
Asertiv, S — Grijuliu şi V — Observator. Lewis Quinby are un 
Triunghi pozitiv al Durabilităţii pe site‑ul său — www.TA‑tutor.
com, în care vârfurile sunt: P — a persevera, S — a deschide co-
municarea şi V — a fi vulnerabil.

Au apărut o serie de articole în revista noastră trimestrială 
Transactional Analysis Journal (din 1970), inclusiv un articol de 
Acey Choy (1990), în care prezintă un Triunghi al Câştigătorilor, 
cu vârfurile: Asertiv, Grijuliu şi Vulnerabil. Mellor şi Schiff (1975) 
vorbesc despre o dinamică cu şase roluri în articolul „Redefining 
Hexagon“, cuprinzând rolurile: Furios îndreptăţit, Furios agre-
sor, Plângăreţ îndreptăţit, Plângăreţ agresor, Harnic şi Îngrijitor. 
Despre triunghiul dramatic se vorbeşte în multe alte articole.

Triunghiul outsiderului

Kaye, sora mea mai mare, a citit ce am scris despre triunghiul 
dramatic şi a propus trei roluri de familie pe care apoi eu le‑am 
aranjat într‑un triunghi al outsiderului, care nu este un triunghi 
dramatic, dar se bazează pe aceeași dinamică familială pe care 

Triunghiul dramatic_pcc.indd   21 2/20/23   12:28 PM



STEPHEN KARPMAN

22 am mai întâlnit‑o și care, de asemenea, poate să fie un Triunghi 
Freudian Oedipian (figura 3). Persoanele cu statut de insider 
tranzacţionează întreaga atenţie, iar outsiderul (un frate, o soră 
sau un părinte) este lăsat pe dinafară, ignorat, exclus, ajungând 
uneori în postura „oii negre“. De exemplu, un copil nou‑născut, 
frate sau soră, poate să fie noul insider. O soră mai mare poate 
să fie atât de bună la ceea ce face, încât familia o lasă să se des-
curce singură, deci ajunge să fie ignorată și să se simtă ca un 
outsider. Există multe combinații. Unele situații care apar mai 
târziu în viață pot să ducă la reunirea familiei, iar alteori pot să 
ducă la și mai multă izolare și la apariția mai multor outsideri. 
Această dinamică poate să apară și la serviciu, acolo unde o  
persoană este outsider sau se simte în acest fel, ori provoacă  
o asemenea situație. Această persoană se înfurie crezând că cei-
lalţi sunt favorizați, ceea ce o face să se simtă exclusă. La școală, 
un outsider se enervează din cauza persoanele de tip insider, 
percepute a fi „cool“. 

Conform teoriei freudiene a complexului Oedip (în cazul bă-
ieţilor) sau complexului Electrei (în cazul fetelor), tatăl și mama 
au o conexiune foarte puternică, iar copilul, gelos pe ei, se simte 
exclus, se simte ca un outsider, mai ales dacă acest copil tocmai 
a fost de faţă la „scena primară“ sexuală, după cum e descrisă 
de Freud. În analiza transferului din terapia de grup, un paci-
ent, de exemplu, poate să se simtă ca un outsider și să se anga-
jeze în jocuri ca urmare a „compulsiei la repetiţie“ astfel încât 
să ajungă să fie un outsider. Sunt multe aspecte de explorat în 
triunghiul outsiderului. Acest triunghi seamănă cu triunghiul 
dramatic, pentru că are trei roluri clasice. Rolurile din unghiul 
outsiderului sunt: 
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231. Insider care oferă
2. Insider care primeşte
3. Outsider

IN
SID

ER CARE 

OFERĂ

INSIDER CARE 

PRIMEŞTE

(OUTSIDER)

Triunghiul outsiderului 
(de asemenea, un triunghi oedipian freudian) 

Figura 3

De acum încolo vă invit să intrați în lumea triunghiurilor și 
cercurilor create de mine cu scopul de a ne elibera de aceste jocuri.

Nu uitați: dacă există trei modalități de a eșua în comunicare, 
există și trei modalități de a reuși. E simplu, aveţi de numărat 
până la 3!
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Partea întâi

DINAMICA DRAMEI 
Jocuri şi triunghiuri

Întotdeauna există trei faţete ale fiecărei poveşti
Trei laturi ale fiecărui joc
Trei laturi ale fiecărei drame
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