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Capitolul 1

AVAYA

A 4

Terapia scurta, centrata
pe solutii

O abordare evolutiva

Pune capat vechiului mod de a gandi

Limpezeste-ti mintea, inainte de a citi aceastd carte. In paginile sale,
vei afla care este abordarea noastrd unicd despre terapia scurta, centrata
pe solutii (SFBT), o formad de psihoterapie, bazatd pe dovezi care-i
ajutd pe oameni si creeze schimbari in viata lor. Inainte de a face asta,
te invitam sa nu mai gandesti ca un terapeut. Vrem sa te implicam pe
tine, ca individ, si nu versiunea ta din psihoterapie. Adevarul este c3 stii
deja sa practici SFBT. Este inerent. Este ceea ce practici, ceva ce exersezi,
esti deja priceput la asta.

Gandeste-te la parintii copiilor mici - parinti care sunt capabili sa le lege
copiilor sireturile de la pantofi. Sarcina nu este dificila. Este, de asemenea,
o modalitate mai eficientd de a fi gata la timp pentru a iesi cu toata familia.
Pe masura ce copiii cresc, parintii aleg sa-i lase pe copii sa-si lege singuri
sireturile de la pantofi. Ei inteleg ca practica, exercitiul, angajamentul
personal sunt importante, in ceea ce priveste dobandirea de abilitati.
Pentru a creste copii care pot indeplini sarcini pe cont propriu, parintii tre-
buie sa se abtina s& mai rezolve sarcini pentru ei, desi a-i ajuta este cea mai
rapida solutie Th acest moment.

Aceasta este, pe scurt si esential, terapia scurtd centratd pe solutii.
Este vorba despre conectarea cu versiunea clientului tdu (sau a oricarei per-
soane din viata ta) cu care vrei sa vorbesti, versiunea care intelege funda-
mental importanta autonomiei.
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Ca terapeut, ai*fost la scoald si ai invatat o colectie de tehnici, menite
s& te asiste in inténtia ta de a ajuta un client. Dar tehnicile SFBT sunt
complet diferite. Ele implica facilitarea unei conversatii care va onora capa-
citatea de actiune, abilitdtile si angajamentul clientului si va duce la schim-
bare intr-un mod diferit.

Nu poti invata aceastd abordare géandind in modul vechi. Este prea
diferita de alte metode care-i definesc pe terapeuti ca pe niste oameni, a
caror sarcina este sa-si schimbe clientii.

Din nou, limpezeste-ti mintea - chiar si referitor la preconceptiile pe
care le poti avea despre terapia scurtd, centratd pe solutii. Pentru inceput,
acesta nu este numele pe care l-am fi ales noi, ci este numele pe care |-a
adoptat domeniul nostru. In consecintd, desi induce in eroare, este numele
cu care ne-am ales si in care suntem blocati.

Terapia scurtd centratd pe solutii presupune ca ar trebui sa rezolvam
ceva si s& gasim solutii pentru clientii nostri. De fapt, misiunea noastra este
sa clddim ceva si s construim schimbarea aldturi de clientii nostri.

Treaba noastrd nu este sd-i reparam. Misiunea noastra este sa inspi-
ram, s3 ne conectam si s3-i ajutdm s3 descrie rezultatele pe care le doresc,
apoi sa urmarim ce se intdmpla in acest proces.

Tn aceastd carte, vom impartasi exact cum sa facem asta. O scurta istorie
a SFBT. Terapia scurtd centrata pe solutii (SFBT) este o abordare terapeutica,
ce se concentreazd, pe locul in care clientul ar dori sa ajunga, mai degraba,
si nu pe problem3 sau pe felul in care aceasta s-a dezvoltat, asa cum fac alte
abordariterapeutice. Aceastd abordare axatd pe rezultate a fost o schimbare
de paradigméa de cénd s-a infiintat si inca reprezinta o provocare pentru
statu-quoul psihoterapiei de astazi. Germenii unei terapii scurte concen-
trate pe solutii au luat fiintd la Mental Research Institute (MRI) din Palo Alto,
California, unde s-au intalnit psihoterapeutii Steve de Shazer si Insoo Kim
Berg. S-au indragostit, ulterior, s-au casatorit si s-au mutat in Wisconsin,
unde au creat Centrul de Terapie Familiald Scurta din Milwaukee, in 1978.

Steve si Insoo s-au concentrat asupra modurilor in care ar putea face
terapia mai scurta. La acea vreme, psihoterapia era sinonima cu psihanaliza,
care in un client venea la terapie de doud - trei ori pe saptamana, timp de
trei pana la cinci ani. Steve si Insoo, impreuna cu echipa MR, si-au pus o
intrebare de baza: putem face terapia mai scurtd fara a sacrifica rezultatele?
Echipa MRI a reusit s& reduca numarul de sedinte pana la aproximativ 10,
o reducere semnificativa fata de abordarea psihodinamica traditionala.
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Mai tarziu, din cercetarile ‘efectuate’la Centrul de Terapie Familiald
Scurtd din Milwaukee, Steve sifnsoo au dezvoltat o terapie scurta, concen-
tratd pe solutii. Folosind aceastda abordare, ei au reusit sa reducd nu-
marul de ori cdnd un client a venit la terapie chiar si fata de standardul MR]
de 10 sedinte, fiind in acelasi timp la fel de eficienti, in ceea ce priveste
impactul asupra problemei clientului.

Astfel, a luat fiintd abordarea centratd pe solutii si din acest punct
s-a ramificat. O filiald mare s-a dezvoltat la Londra in anii ‘90 si inceputul
anilor 2000, la BRIEF, o agentie independenta de instruire, terapie si con-
sultantd pentru SFBT. Echipa BRIEF din Londra - Chris lveson, Harvey
Ratner si Evan George - a adoptat abordarea de la Milwaukee, dar au vrut sa
vada daca o pot face si mai scurta.

In aceeasi ordine de idei, si noi doi am adoptat abordarea BRIEF si ne-am
propus sa& o facem si mai scurtd - numim acest proces ,indreptarea liniei"”
sau, cu alte cuvinte, sa facem terapia cat se poate de eficientda. Am creat The
Solution Focused Universe, un institut de formare la nivel mondial, si am
dezvoltat una dintre cele mai mari contributii actuale in domeniul nostru,
modelul Diamant pentru SFBT. Credem ca modelul nostru Diamant este
cea mai dreapta linie posibila pentru SFBT. Asadar, intr-o maniera evolutiva,
existd o legaturad de la MRI la Steve si Insoo, la BRIEF si la noi.

O abordare perpetua evolutiva

Analiza lui Adam

Una dintre premisele majore ale terapiei scurte concentrate pe solutii,
pe care Steve si Insoo au stabilit-o de la Tnceput, este conceptul care
spune asa: daca ceea ce faci ca terapeut functioneaza, continua sa faci, iar
daca nu functioneaza, procedeaza altfel.

Urméand aceasta linie de gandire, Elliott si cu mine vedem munca noastra
ca fiind deschisad evolutiei. Abordarea noastréd se bazeaza pe fundamen-
tele trasate de Steve si de Insoo, dar ea este si in mod inerent diferi-
ta - aceasta este ratiunea de a fi a modelului Diamant.

In domeniul nostru, existd o dezbatere intre puristi si evolutio-
nisti. Terapeutii ar trebui sa practice SFBT exact asa cum au trasat-o Steve
si Insoo pentru prima datd, in urma cu 40 de ani, sau putem aprecia ca
ei au fost sustinatori ai schimbarii?
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Ei au luat psihoterapia sivau<rasturnat-o cu susul in jos si au spus ca
i’ loc-sa sewconcentreze pe ‘problema sau pe diagnostic, in loc sa aplice
un reductionism sau altul in ceea ce priveste modul de a vedea oamenii,
ei urmau sa lucreze Intr-un mod diferit. Faptul ca cei doi au lucrat din
perspectiva evolutiei este un argument ca ar trebui sa continuam si noi
s& lucram din aceeasi perspectiva. Modelul nostru Diamant este rezulta-
tul acestei evolutii.

Alaturi de mecanica diamantului, abordarea noastra este aparte prin
postura ei - postura pe care o luam atunci cand ne privim clientii ca pe niste
colaboratori capabili, puternici si demni, in intreprinderea comuna de a
construi o terapie eficienta.

Cred c& Steve si Insoo ar fi acceptat aceastd posturd, desi nu au vorbit
despre asta in mod deschis. Ei au considerat de la sine ca terapeutii ar
trebui s3 simta asa despre oameni. Si pentru cd nu au vorbit despre asta,
s-au perpetuat tot felul de propozitii false.

Oamenii caracterizeaza gresit cuvintele lui Steve cand spun: ,Nu trebuie
s& va faceti griji, cu privire la alianta terapeutica”, indicandu-le astfel cli-
nicienilor ca nu trebuie s& acorde o atentie speciala relatiei dintre client
si terapeut.

Ma indoiesc ca Steve a vrut sd spund ca nu trebuie sa ne ocupam de
asta; cred doar ca el a presupus ca am facut-o deja sau probabil ca a vrut
s& spuna ca nu este nevoie de o atitudine speciala, legata de alianta tera-
peuticd, dincolo de atitudinea tipicad a unui terapeut fata de client - atitudini
firesti pentru Steve si Insoo.

Adoptarea acelei atitudini (posturi) de a-I vedea pe client in calitate de
persoana puternica si capabild, un contribuitor demn de a fi luat in con-
siderare: iata ceva ce Elliott si cu mine ne straduim sa sustinem. Terapeuti
trebuie s& adopte aceastd pozitie fatd de clientii lor, deoarece asta afec-
teazd modul in care lucreazd impreuna. Daca aceasta postura este neglijata,
munca unui terapeut nu va fi suficienta.

Desi aceastd posturd nu este neaparat evolutiva, este ceva care nu a fost
subliniat n trecut. Elliott are multe povesti, despre cum a fost maltratat in
acest domeniu, iar noi doi am ajuns sa subliniem ceea ce subliniem, datorita
experientei sale ca persoana de culoare.

Ca femeie asiatica, Insoo era si ea 0 persoana de culoare, dar ea a lucrat
in acest domeniu acum 40 de ani. In prezent insa - in era post-George Floyd
- trebuie sa fim clari in urma cu privire la postura noastra, si anume ca este
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o posturddin care consideram ca fiecare client este unic si are valoarea sa
specifica. Sunt convins ca Steve sau Insoo ar fi de acord, dar ei pur si simplu
nu aveau aceasta conversatie la sfarsitul anilor ‘70 si inceputul anilor ‘80.
Astazi, aceasta conversatie este esentiala.

Exista o intersectie politica, o intersectie de epoci si de rase pe care
trebuie sa o luam in considerare cand practicam psihoterapie acum, dupa
cum tinem seama si de modul in care fiecare dintre acestea a evoluat in
ultimele decenii. De asemenea, trebuie sa luam in considerare rolul pe care
il joacd viziunile asupra lumii si globalizarea. In calitate de terapeuti, meto-
dele si atitudinile noastre mentale trebuie sa tina pasul cu evolutia si sa
devina relevante pentru acest moment si pentru aceasta epoca.

Aceastd perspectiva concorda cu altd premisa majora a SFBT, trasata si ea
de Steve si Insoo: importanta atentiei si a consecventei in exprimare.

Per total, SFBT nu s-a schimbat, de-a lungul anilor, asa cum s-a schimbat
limbajul pe care trebuie sa-I folosim despre ea - un limbaj care, in primul
rand, Ti respecta pe clientii nostri, maximizandu-le capacitatea de a actiona,
pe masurd ce construim impreund o sesiune de terapie semnificativa. In
aceasta care te vom invata cum sa faci exact acest lucru.

O abordare bazata pe iubire,
pe conexiune si pe acceptare

Perspectiva profunda a lui Elliott

fn multe privinte, terapia scurtd centratd pe solutii este contraintuitiva,
in timp ce abordarea mult mai comuna a terapiei cognitiv-comportamen-
tale este liniara si logica.

S& presupunem ca un client vine la tine cu o problema de tipul depen-
dentei de heroina. Logic, nu are sens sa te astepti sa depdseasca prea
repede aceastd dependentd, dar am inregistrari video ale unor sedinte
cu clienti dependenti de heroind care au trecut printr-o transformare
rapida cand au lucrat SFBT cu mine.

Cand mi-am, inceput cariera didactica, nu am impartasit astfel de inre-
gistrari video, ca atare, oamenii nu au crezut ceea ce le spuneam despre
eficienta SFBT. Eram ténar la acea vreme, iar terapeutii mai experimen-
tati m-au respins, spunand ca in cei peste 30 de ani de experientd in
propriile cabinete, ei nu i-au vazut niciodata pe clienti sa se schimbe atat de
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rapid, asa cum sustineam eu ca se schimba clientii mei. Cand am inceput sa
le ardtinregistrarile video, in sfarsit, au inceput sa creada ceea ce le spuneam.
Dovezile erau chiar in fata lor.

SFBT este o abordare puternica, patrunde direct in inima, acolo unde
oamenii au cu adevdrat nevoie. Cand se simt iubiti, conectati si accep-
tati, oamenii sunt cu adevarat capabili sa faca tot ce-si doresc.

Dragoste. Conexiune. Acceptare. Lucruri simple. Nu e nevoie de nimic
mai complicat. In schimb, terapeutii tind s& complice lucrurile. Vor sa-si
dea seama ce este in nereguld cu clientii lor, asa incat sa poata interveni.
Dar daca si-ar schimba modul de a gandi? Ce-ar fi sa iti schimbi tu modul
de a géandi? Ce se intdmpld daca in loc sa incerci sa descoperi rada-
cina problemelor clientilor tai ai invata sa-i accepti pe ei, in ciuda problemelor
lor? Daca ai invata sa-i iubesti? Sa te conectezi cu ei?

Din experienta mea, asa se fac bine clientii.

Asumarea acestei posturi a devenit sursa mea de motivatie, lucrul care m-a
determinat s& merg mai departe.

Deschide-ti mintea si las-o sa te conduca si pe tine!
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Capitolul 2

AVAYA

A\ 4

Steve de Shazer si
Insoo Kim Berg

O poveste de dragoste si 0 mostenire

Crede In miracole

Abordarea centratd pe solutii a inceput in cel mai potrivit mod posibil - cu
o poveste de dragoste. Fondatorii sai, Steve de Shazer si Insoo Kim Berg,
s-au unit ca un cuplu in urma cu 40 de ani, iar 40 de ani mai tarziu, relatia
si mostenirea lor continua sa-i inspire pe cei din domeniul nostru.

Atat Steve, cat si Insoo erau psihoterapeuti. Steve era din Milwaukee,
Wisconsin, iar Insoo era din Coreea, dar a emigrat in Milwaukee. Totusi,
nu acolo s-au intalnit cei doi.

Steve si-a gasit drumul spre Palo Alto, California, si se instruia la Mental
Research Institute (MRI), unde alti terapeuti faceau o munca de pionierat
in abordari sistemice ale profesiilor terapeutice; se lucra la modul de
abordare a familiilor si la focusul pe comunicare.

MRI a devenit un loc remarcabil in domeniul nostru. Acolo s-au dezvoltat
si s-au experimentat atdt de multe idei de ultimd ord, in frunte cu figuri de
varf din psihoterapie precum Paul Watzlawick, John Weakland, Jay Haley,
Don D. Jackson, iar lista poate continua.

Insoo a mers si ea la MRI pentru a se instrui, iar si acolo l-a cunoscut pe
Steve. La suprafatd, cei doi nu aveau nimic in comun — nimic care i-ar fi
pututatrage, initial ca un cuplu, in afara de interesul lor comun pentru modalitati
eficiente de terapie.

Dupé ce Insoo si-a incheiat formarea si s-a mutat inapoi in Milwaukee,
ea a continuat si calitoreasca inapoi la MR, la fiecare 3-4 luni, si sa ramana
acolo pentru una sau doud zile de pregétire suplimentard. De-a lungul
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