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PREFATA

Oamenii vin adesea la psihoterapeut cu sentimentul ca este ceva
in nereguld cu ei, ca sunt defecti, singuratici, izolati sau ca le lipseste
ceva. In mod frecvent, acest sentiment este adesea insotit de un
tipar autodistructiv care le ingreuneaza viata - un comportament,
un sentiment sau un gand care este dificil de schimbat. ,Nu ma pot
opri din a face asta si nu stiu de ce” este 0 nemultumire des intalnita.

Fie ca te confrunti cu sentimentul cd esti un impostor in propria
picle, incapabil sa-ti impértasesti sentimentele cu ceilalti sau sa te
aperi, fie ca te lupti sd-ti gestionezi izbucnirile de furie, adevarul
esle cd toti oamenii se confruntd cu anumite provociri in viata de
71 cu zi, precum si cu modele de lunga durata care pot fi legate de
cxperienta personald. Aceste ,adevaruri® de necontestat privind
propria identitate si felul cum functioneazad lumea ne pot impiedica
sa avansdm in cdlatoria noastra spre schimbare, ficand dificild
ifepisirea modului in care reactiondm.

Desi ne sunt utile atunci cdnd suntem mici si neputinciosi,
stilurile de coping de lunga durata pot fi greu de ignorat pe masura
ce ne indreptdm spre varsta adulta. In timp, aceste stiluri de coping
pot conduce la autodistrugere si pot perpetua chiar consecintele pe
care cdutdm sd le evitdm. Cu alte cuvinte, stilurile tale de coping
lac parte din problemd, declansand rezultate mult prea familiare si
supdrdtoare. Terapeutul faciliteaza un proces in care clientii invatd
wa identifice conditiile de activare care au ca rezultat raspunsuri
comportamentale memorate implicit si sa reimagineze (prin
s(rategii integrate) o experientd emotionald corectiva - una in care
15i satisfac nevoile emotionale nesatisficute in copilirie. Este o
incercare plinad de provocari — ocolirea stilurilor de coping folosite
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pe tot parcursul vietii si mentinerea distantei fata de convingerile
profund inradacinate. Si, odatd realizat acest lucru, se incearca
dezvoltarea unor modele sinitoase de a trai in societate si de a
relationa eficient cu ceilalti.

In 1993, Jeffrey Young si Janet Klosko au scris Cum sd-ti
reinventezi viata, o carte de self-help care explica modelul de terapie
centratd pe scheme cognitive al lui Jeffrey Young pentru publicul
general. Cei doi au introdus termenul de ,capcana mentald®
(lifetrap) ca o modalitate de a intelege credintele emotionale viciate
sau biasate, de lunga durata, care sunt declansate in anumite
conditii, adancind suferinta si nemultumirea.

In calitate de expert in terapia centratd pe scheme cognitive si
tondatoare si directoare a Centrului de terapie cognitivd din New
Jersey si a Institutelor de terapie centratd pe scheme cognitive din
New Jersey, New York City si Washington, DC, am zeci de ani de
experientd privind beneficiile oferite de terapia centratd pe scheme
cognitive persoanelor cu stiluri de coping dezadaptative sau capcane
mentale. Am o specializare in lucrul cu persoane cu probleme de
narcisism, precum si cu persoane care au de-a face cu narcisisti, i
am avut privilegiul de a fi martor al curajului acestor clienti, precum
si al altora, care trec prin experiente de transformare satisficitoare,
care le asigura o calitate imbunatatitd a vietii.

Prin urmare, sunt incantata sa constat cd Richard Brouillette,
colegul meu, a fost atat de inspirat de Cum sd-ti reinventezi viata,
incat a decis sd scrie o carte de self-help cu misiunea de a oferi

cititorilor cele mai recente strategii dezvoltate in terapia centrata |

pe scheme cognitive. L-am cunoscut pe Richard cand a venit in
New Jersey pentru a participa la programul meu de training si
recunosc in scrisul lui aceeasi caldura, acelasi umor si acelasi ton
realist pe care le-a adus in sala de cursuri. O parte din munca mea
de formator implicd sa-i ajut pe clinicieni sa se acordeze la clientii
lor ca fiinte umane - si fie ,,reali” cu ei — si imi amintesc ca Richard
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w fost deosebit de inspirat de aceasta notiune. El dovedeste o rara si
cxceptionald autenticitate, precum si o legatura solida cu cititorul
situ. Daca aceasta este prima ta experientd in ceea ce priveste terapia
centratd pe scheme cognitive, ai descoperit o resursa grozava. Ai in
lata cea mai semnificativa contributie pentru cititorul de self-help,
precum si pentru terapeutul care cauta sd inteleaga aceasta abordare
incredibild de tratament.

Abordarea completa a terapiei centrate pe scheme cognitive
mmplica un set de concepte, chestionare, etichete si tehnici care,
luate impreund, pot parea o multime naucitoare pentru un novice.
In aceastd carte, Richard concentreaza cu pricepere temele de
bazi ale autointelegerii, ale dialogului cu tine insuti/insati si ale
(ransformadrii temeinice a comportamentului si autocompasiunii
i instrumente accesibile si usor de utilizat pe care le poti pune in
practica.

Volumul de fata te ajuta sd intelegi conceptele de baza ale terapiei
centrate pe scheme cognitive, precum si strategiile de schimbare si
modul in care terapia centratd pe scheme cognitive poate functiona
intr-un context de self-help. Vei invata cum sa conectezi experientele
timpurii dificile, dureroase sau pline de provocéri cu sentimente
precum  inadecvarea, rusinea, furia, critica sau abandonul si
cum aceste convingeri emotionale au ca rezultat reactii specifice
de supravietuire — cum ar fi detasarea, supracompensarea si
capitularea - si cum aceste tipare conduc la frustrare in prezent.
Un terapeut specializat in terapia centratd pe scheme cognitive a
dehnit aceste concepte drept ,scheme™ si ,,Moduri, iar Richard te
ajutd cu iscusinta sa dai un sens acestor credinte $i comportamente,
deoarece sunt legate de ,,povestea personala®

Cele mai inovatoare aspecte ale cartii sunt cele practice. Fiecare
capitol imbind concepte din terapia centratd pe scheme cognitive
cu exercitii pentru a folosi acele idei, fie ca inveti mai multe despre
nevoile tale de bazé, despre schemele si Modurile tale, fie cd exersezi



14 RICHARD BROUILLETTE

cum s accesezi si sd-ti imbundtitesti Modul de Adult Sanatos si
Grijuliu. Richard impértaseste exercitii care provin din canonul
terapiei centrate pe scheme cognitive, inclusiv utilizarea unui
jurnal al schemelor, utilizarea cartonasului (flashcard), a imageriei
si a tehnicii scaunului gol (chair work), dar le adapteaza pentru
cititorul de self-help cu pricepere si chibzuinta. Harta lui cu ,,teatrul
Modurilor® este deosebit de utild ca modalitate memorabild de a
vizualiza parti ale sinelui.

Un terapeut specializat in terapia centratd pe scheme cognitive
este intotdeauna constient de necesitatea de a readuce procesul
la origini pentru a-si ajuta clientul si facd schimbari reale si
durabile in viata tui, si vei gasi aceeasi determinare in aceasta carte.
Instrumentele de zi cu 7, inclusiv utilizarea smartphone-ului, te vor
ajuta sd rdmai pe drumul cel bun, concentrat asupra obiectivelor
tale si a destinatiei de vindecare. Un element de bazd al terapiei
centrate pe scheme cognitive este reprezentat de compasiunea si
grija pentru sine, ca parte a procesului de vindecare, iar spre finalul
cértii, Richard foloseste cu chibzuinta tehnicile de constientizare
mindfulness pentru a te ajuta sa practici conectarea la bucurie si
grijd, mentinandu-ti motoarele motivationale active si reglate.

Daca te confrunti cu provocirile tiparelor autodistructive pe
tot parcursul vietii si cauti instrumente puternice pentru a face
o schimbare reald, terapia centrata pe scheme cognitive iti ofera
aceasta abordare. Si cu ajutorul cartii de fata, Richard te va ajuta
in mod constant si creativ sa cultivi stiluri de coping sanitoase,
adaptative, care aduc crestere si schimbare in viata ta intr-un mod
semnificativ, satistacitor si durabil.

WENDY T. BEHARY,
presedintd a Societdtii Internationale de Terapia Schemelor,
autoare a cdrtii Dezarmarea narcisistului (Editura PsihoBooks, 2021)

INTRODUCERE

Cum SA TE CONVINGI CA
Al NEVOIE DE SCHIMBARE

.Ce naibii e in nereguld cu mine?!" Sunt sigur cd, de-a lungul
timpului, ti-ai spus lucruri negative. S-ar putea sa ti se para familiare
uncle dintre aceste replici clasice:

e ,De ce sunt atat de lenes(-a) tot timpul? Sunt cel mai riu (cea
mai rea)!”

e _Nu ar trebui sa spun ceea ce cred. Sunt norocos(-oasi) ci
mai std cineva cu mine.”

e ,Nu primesc niciodata atentia de care am nevoie de la iubitul
meu (iubita mea), dar nu are rost si zic ceva; pur si simplu,
asa stau lucrurile in cazul meu.®

Cand iti spui asa ceva, probabil ca asa simti si gindesti in acel
moment. Dar daca esti capabil(-a) s iei 0 pauza si sa faci un pas inapoi,
s-ar putea sd iti dai seama cd nu esti atat de rau (rea) pe cat ti se pare.
Candurile negative precum cele tocmai enumerate pot fi verbalizari
ale unor stéri de spirit cu care, in cele din urma, nici méicar nu esti pe
deplinde acord. S-ar putea sa nu-ti placa faptul ¢ te consideri leneg(-a),
ca ili sufoci nevoile, ca raméi intr-o slujba care nu e pe placul tau sauy,
i general, ca te ataci in incercarea de a face fata lucrurilor cu care te
confrunti. ,Vai, am fost intr-o dispozitie proasta in acel moment!*
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Daci oamenii ne-ar auzi rostind cu voce tare lucrurile pe care ni
le spunem ar fi socati, nu?

Adesea, avem moduri de gandire care ar trebui s ajute, dar, de fapt,
inrautatesc lucrurile. Asadar, daca te autosabotezi si ai obiceiul de a-ti
submina propriul progres, este posibil ca stilul de coping' (adaptare)
care iti vine cel mai usor sa nu-ti aduca rezultatele pe care le doresti
in viata ta. Ia in considerare acest lucru: avem moduri de géndire
unice, care ne vorbesc cu voci puternice si se luptd cu noi atunci cand
incercdm sa ne atingem obiectivele. Uneori, s-ar putea si observi doar
sentimentul negativ, alteori s-ar putea sd auzi gandul negativ care il
insoteste, dar oricare dintre ele nu face decat sa iti ingreuneze viata.

Tott proceddm asa. Este amuzant ¢4, in calitate de fiinte umane,
presupunem cd suntem responsabili de viata noastra - datorita
liberului arbitru -, dar observam cat de des nu ne urmam exact
propriile indrumari sau dorinte. Acest lucru ne poate da senzatia ca
suntem in dezacord cu noi insine, sau chiar in razboi, cu o parte care
lupta sa se miste intr-o directie, in timp ce cealalta opune rezistenta.
Gandeste-te la un antrenament, la studiu sau la ceva greu! Exista

o crizd a comunicérii cu sinele, care se tot accentueaza pana cand

ajungem sa ne spunem cu furie lucruri precum cele mentionate in
randurile anterioare. Totdeauna problema se reduce la ceea ce ne
spunem noua ingine, la modul in care aceste ganduri ne orienteaza
in directia gresita si la faptul ca s-ar putea sa nu observam acest

lucru nici macar dupa ce raul a fost facut. Uneori, suntem un

narator pe ale carui povesti nu ne putem baza.

' Coping se numeste felul in care facem fata unui eveniment sau unei etape de viata
resimtite drept semnificative si dificile. Aceste strategii individuale de adaptare
sunt numite i ,strategii de coping® sau ,stiluri de coping® (in limba englez,
to cope with — ,a face fatd la ceva®). Strategiile de coping pot fi functionale sau
disfunctionale. Managementul functional se refera la o solutie durabild pe termen
lung pentru o problema, in timp ce o adaptare disfunctionald de multe ori are doar
un efect de ameliorare pe termen scurt, iar pe termen lung are efectul de a mentine
preblema. (n. ed.)
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Cum arata asta in viata ta de zi cu zi? S-ar putea si te suprasoliciti,
trapand tare de tine, lucru care sa te faca sa fii furios(-oasd) si plin(-a)
dde resentimente tot timpul. S-ar putea sé eviti conflictul si sa muncesti
prea mult fara sa reusesti sa te afirmi. S-ar putea sd-ti petreci noptile

i weeckendurile complet detasat(-a) de tine si apoi s te simti prost
luni dimineata. S-ar putea s crezi cd esti incompetent(-a) si ca scapi
cumva musamalizand acest lucru. S-ar putea si simti ca figurile
amtoritare te trateazd intotdeauna incorect, apoi sa te dezlantui
inpotriva lor si sa ai probleme. S-ar putea si simti ca nu are rost sa
meerci, aga ca te fortezi sd mergi inainte fira motivatie, S-ar putea sa
te simti nedumerit(-a) in legdtura cu ceea ce iti doresti cu adevarat,
wa ca zilele iti par goale. S-ar putea si ai senzatia ca oamenii nu te
jlac cu adevirat si sa ii eviti. S-ar putea sa simti ¢ trebuie sd muncesti
mal mult decat toti ceilalti, altfel vei fi respins(-4).

In concluzie, dacd ai astfel de experiente, iti voi ardta cum este
mat mult decat probabil sa fii propriul dusman din cauza felului
dificil si dureros in care vorbesti cu tine. As dori sé iei in considerare
i, dacd iti schimbi perspectiva asupra felului in care vorbesti cu
['ropria persoana, vei putea, in sfarsit, sa faci o schimbare pozitiva
mult mai usor. Poti incepe sd 1i rdspunzi vocii interioare care iti
vorbeste intr-un mod negativ.

Cheia pentru depasirea obstacolelor personale este ideea cd o
parte din tine chiar crede ca este posibil sa ai succes in telul tau. Cu
ille cuvinte, ai un set de strategii de coping (adaptare) la provocarile
personale care chiar par ci te vor ajuta, dar nu o fac. In realitate,
i estea doar inrdutatesc lucrurile. Si probabil ca asta se intampla de
mull timp - incd din copilarie.

() s5d te ajut sa auzi cand ,vorbeste” aceasta parte care te induce
i croare §i sd o convingi sd se schimbe. Iatd o altd modalitate de

v explica lucrurile: mecanismele tale de coping nu functioneaza si
trebuie sa convingi aceste parti ale tale de coping sa actioneze in
Moduri care iti sunt de fapt utile - vorbind cu ele.
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Daca ceea ce auzi in capul tau este: ,,De ce sunt atit de lenes(-a) tot
timpul?®, ,,Sunt cel mai rdu (cea mai rea)®, atunci existd o voce sau o
»Schemad” de coping defectuoasi, care iti spune ci ,trebuie si fii atat de
dur(-a) cu tine ca sa contezi® Sau, daci crezi ceva de genul ,,Nu ar trebui
sd spun ceea ce cred - nu vreau s pierd aceastd relatie”, schema cu care
te lupti este convingerea potrivit careia nevoile tale sunt prea mari pentru
ceilalti i, daca le impartasi, ii vei alunga pe oamenii pe care ii iubesti.
Gandul ca ,,sunt intotdeauna ultima persoand care a plecat de la birou,
dar, dacd nu muncesc mai mult decit ceilalti, o sd fiu concediat(-a)*
reflectd o schema — convingerea ca trebuie sa muncesc mai mult decét
ceilalti, altfel ceva rau mi se va intdmpla. Si gdndul ca ,,nu obtin niciodata
atentia de care am nevoie de la prietenul meu (prietena mea), dar nu are;
rost sd spun ceva despre asta“ — lucru care te impiedica sd comunici inj
moduri care ti-ar putea satisface nevoile — reflecta o schema: credinta
cd ,,oamenii md dezamagesc mereu, asa ca trebuie s ma protejez prin ai
md feri de dezamdgire”. $i asa mai departe. Toate aceste exemple arati cd

gandurile negative par sa ne fie de ajutor, asa ca le folosim in continuare.

La o vérstd frageda, am invitat cum sd ne protejim in modu
care se transforma in obstacole cAnd devenim adulti, dar riménem
blocati cu ele. Iata ce se intdmpla cu adevirat: a fi prea dur(-a) cu tine
insuti(-a) te face nefericit(-d) si mai putin motivat(-a). Dacid nu-ti
impdrtasesti nevoile celor din jur, acestora le este greu sa relationezej
cu tine. A crede ci trebuie sd muncesti mai mult decat toti ceilalti
iti distorsioneazd viziunea si duce la epuizare si ineficienta. Evitarea
vulnerabilitatii in relatiile cu ceilalti conduce la o dezamagire
perpetud.

Fundamentul acestei carti:
Terapia centrata pe scheme cognitive

Cartea de fatd se refera la metodele problematice de coping
numindu-le ,scheme” si va analiza modalitatile prin care facem fata

i .
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srupurdor de scheme, numite ,,Moduri®, cum acestea perpetueaza
pioblemele si cum putem gasi o cale mai buna.

Yerinvata cum schemele tale si felul in care te descurci au fost adesea
muodelate de experientele de care ai avut parte cand erai copil. O voce
ilerioara excesiv de critica poate parea cd te ajutd deoarece, in copilarie,
cresleat ¢a trebuie sa te ridici la standarde inalte si sa te protejezi. Sau

0 pulea si ai o voce prea conciliantd, care iti spune ca este mai bine
11 las pe altii sa faca ce vor, pentru ¢, atunci cand erai copil, asta te-a
yulal sa gestionezi un parinte dominator. Dacd ai o voce care iti spune
¢ i multumit(-a) de ceea ce ai si $d nu te straduiesti sa obtii mai mult,
proate ai crescut fiind neglijat(-a) emotional si ai invétat ca este mai ugor
i evil sa ti se spulbere iar sperantele ca vei primi atentie.

Oricare ar fi experientele care te-au adus aici, iti voi arata o
modalitate unicd de a aborda conflictul interior: luind in serios
metodele problematice de coping — recunoscand cé, la un moment
dat, ¢ posibil ca acestea sa iti fi fost de folos, dar in prezent te
blocheaza - siinvdtand sa reactionezi, acum, cd esti un adult capabil

A laca fald autoritatii.

Aceastd carte abordeazd ideea autodialogului ca metodd de
vindecare prin prisma unei scoli de psihoterapie numite ,terapie
centrata pe scheme cognitive®, asa cum a stabilit psihologul Jeffrey
foung. O astfel de abordare presupune ca psihologia umana este
dentuitd din scheme, care sunt sentimente specifice declansate si

onvingeri de baza specifice in care acestea se unesc, si Moduri,
e sunt tipare de comportament influentate de schemele noastre.
Cu totii avem o hartd individuald a schemelor si a Modurilor

e ne face ceea ce suntem — o hartd bazata intr-o oarecare masura
p lemperament, pe experienta noastrd in ceea ce priveste nevoile
smolionale din copildrie si pe amestecul de grijd si neglijenta pe
care l-am trdit in primii ani de viata. Schemele si Modurile oferd un
wlru pentru a intelege care parti din noi insine vorbesc si care sunt
durcros reduse la ticere, precum si de unde provin aceste pérti, cum
orbese intre ele si cum putem interveni in ceea ce spun, doresc si
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dezvaluie pentru a face o schimbare. Observi cum aduc in discutie
mai multe parti acum? Odata ce incepi abordarea terapiei centrate
pe scheme cognitive, experienta este plind de provocari, dinamic,
socant de profunda si cu adevarat plind de satisfactii. Sincer, poate
fi si distractiv uneori. Cand clientii mei incep si lucreze cu vocile]
diferitelor parti, acestia simt un nou tip de eficacitate si libertate.

La inceputul anilor 1990, fondatorul terapiei centrate pe scheme
cognitive, Jeffrey Young, si Janet Klosko au publicat Cum sd-{i
reinventezi viata (Editura Trei, 2017), prima carte de self-help
pentru terapia centratd pe scheme cognitive. Young si Klosko ne-au
ardtat cum sd ne intelegem pe noi insine si istoria noastra pornind
de la un lucru simplu: modul in care nevoile noastre nu au fosf
satisfacute in copildrie ne spune multe despre cum ne descurcam
ca adulti si cum ne punem singuri obstacole in cale. Volumul de|
fatd se straduieste sd onoreze povestea pe care Young si Kloska
au impartagit-o, extinzdnd-o pentru a include si alte instrumente
specifice terapiei centrate pe scheme cognitive, precum Moduri §
exercitii experientiale suplimentare. Dar impartiseste si credinta
cd tu, cititorul, inarmat cu niste abilitati utile, poti si-ti depasesti
blocajele.

Ca oameni, ne dezvoltdm stilul de coping in copilirie, drept
o modalitate de a face fatd nevoilor emotionale nesatisficute si|
dependentei noastre naturale din acea perioada. Copiii se bazeazal
pe ingrijitorii lor pentru a invata ce inseamna binele si ra
congtiinta, vinovatia si rusinea, dar si stima de sine, compasiunea
pentru sine si pentru altii, validarea sentimentelor si a experientei
lor, precum si credinta solida ci exista iubire in lume. Sunt multe}
lucruri importante.

Adultii din viata copiilor actioneazi ca un fel de hard-disk
extern care ajutd la gestionarea si construirea personalitatii lor)
Cand copiii pierd acel ajutor extern sau sunt privati de acesta, eil
dezvolta modele de coping care sunt adesea distorsionate. Asadar,
aceste tipare de coping se manifesti ca tendinte fie de a te baza prea

21
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ult pe propria persoana, fie de a pune prea multe in sarcina altora.
vienle lendinte raman valabile si la vérsta adultd. De exemplu, poate
sjracompensezi, atunci cand te promovezi drept independent(-a) de

eilalti, drept cineva care nu are nevoie de nimeni si lucreaza mai mult

dechn tonr ceilalti; poate te trezesti ca ti se pare o dovada de slébiciune
| prostic s le bazezi pe altii; sau poate eviti sd ceri mult de la altii — te
fi e hsta ta de lucruri de facut, posibil te detasezi de emotiile tale
vohiar te detasezi cand esti singur(-3), te uiti la televizor compulsiv
e bazezi pe alimente sau substante nocive pentru a te simti
inortit(<4). S-ar putea sa ajungi sa capitulezi — sd accepti fard urma
deindoiala ceea ce spun oamenii despre tine sau sa te simti obligat(-)
vl fadi pe plac celorlalti pentru a te descurca - sa te abtii de la a-ti
j:rima sentimentele sau nevoile si sa incerci sa te incadrezi in modul

i care vad altii lumea (Young si Klosko 1993, 35-42).
Adesea, cdnd suntem adulti, devine clar ¢ unele dintre vechile
tintepin de coping nu mai sunt necesare, deoarece nu mai suntem
iutnl dependenti de parintii nostri si putem avea grija de noi
miyine. Vedem ca aceste metode nu ne mai sunt utile, deoarece, ca
wlults, se asteaptd de la noi sa fim independenti si sa avem grija de
ion sine. Cu toate acestea, incd pastram strategii problematice

le coping. De ce?

[aspunsul constd in intelegerea faptului ca emotiile noastre de

sz, cum ar fi frica, bucuria, jocul, abandonul, tristetea, vinovatia
1 drapostea, toate sunt in stransa legdtura cu experientele avute in
spilarie. Al putea spune cé aceste emotii sunt in legaturd directd
i parti ale creierului nostru legate de copilarie. Stilurile de coping
e care le-am dezvoltat si pe care le-am pdstrat s-au format si in
remea copildriei. Asadar, cand ne imaginam cd renuntam la stilul
il coping de bazd, vorbim despre schimbarea relatiei noastre cu
vinotiile de bazd, ceea ce este infricosdtor si ne face sa ne retragem.
Peniru a intelege cu adevarat aceasta frica, trebuie sa adoptam
miodul de géndire, sd zicem, al unui copil de cinci ani care se simte
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vulnerabil si lipsit de aparare. Adevarul este ca toti inca ne purta
in interior propriul copil de cinci ani.

in cautarea vulnerabilitatii
Sa incepem cu un exercitiu de imagerie (Behary, 2019).

Exercitiul de imagerie este un instrument pe care il vom folos
impreuna pe larg mai tarziu in carte. Deocamdatd, acesta est§

doar un exercitiu simplu de folosire a imaginatiei pentru a evoc
o imagine si a vedea ce emotii iti trezeste. Ar trebui sd dureze doa
un minut sau doud. Citeste urmatorul scenariu si apoi incearca. P
masura ce citesti urmatorul scenariu imaginar, dacd esti de paren
ci exercitiul iti poate ridica anumite probleme, declansind emoti
negative, nu ezita sa il omiti.

inchide ochii, concentreazi-te asupra posturii tale, indreapta- '
coloana vertebrala si fixeaza-ti picioarele bine pe pamant. Respir
adinc o datd sau de doud ori. Acum limpezeste-ti mintea
calmeaza-te. Cand te simti linistit(-a), imagineaza-ti ca mergi la
plimbare prin cartierul tau §i ca vezi un copil de cinci ani sin
pe trotuarul opus. Completeazd descrierea cu detalii, potrivi
imaginatiei tale. Iti devine clar ca acest copil este singur si pierdut;
Nu stie in ce directie sd mearga si nu are pe nimeni care sa-1 ajut
Te vede si se uita la tine. Bine, acum ingheatd cadrul in minte
opreste-te la emotiile pe care le traiesti. Probabil ca simti o oarecar
compasiune pentru copil, poate ci vrei sa-1 ajuti. (§i alte reactii sun
OK!) Dar deocamdatd concentreaza-te pe ceea ce simte copilu
Prin ce trebuie sa treaca?

Daca esti gata, lasd imaginea sa-ti dispara din minte si intoarce-t
in acel loc calm, linistit, fard imagini. Respira adanc o dati sau de
doua ori si deschide ochii cind esti gata.

Ce a simtit copilul? Cum a fost sa empatizezi cu copilul? Prin ¢
emotii si reactii iti imaginezi ca trecea copilul? Sunt sanse sé fi simti
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oomultime de emotii puternice, nu-i asa? Panicd, frica, abandon,
neputintd, vulnerabilitate si o disperare cu adevarat infricogitoare.
C omplel tard apdrare.

\cum gandeste-te cum ai putea sa te simti dacd ai renunta la
tinte strategiile tale de coping. Este posibil sa te incerce multe dintre
cntimentele pe care ti-ai imaginat cd le are copilul: fira apérare,
ibandonat, vulnerabil si singur. Asa s-ar putea sa te simti daca te
wandesti sa renunti la strategiile tale de coping. Nu e simplu, nu?

In cele din urma, perspectiva de a te lepada de cele mai inrddacinate
trategii de coping - indiferent cat de mult avem incredere in eul
nostru adult - este infricositoare, iar abandonarea amintitelor
metode nu se petrece peste noapte. Trebuie sa-i dovedim Copilultui
nostru Interior ¢a va functiona si ca isi poate construi increderea in
cul nostru adult. Evident, acest lucru necesita timp si practica.

(Dacd nu ai renuntat la imaginea din exercitiul nostru, nu ezita
v Lo intorci $i s ajuti copilul sa-si gdseascd drumul spre casd acum!)

Cum te va ajuta aceasta carte sa faci
o schimbare profunda si durabila

lmi doresc ca, pe masura ce lucram la felul in care vorbesti cu tine
il (insati) si la modalitatile in care poti rdspunde, si te ajut sa iti
sxtinzi conceptia despre ceea ce poate fi dialogul cu propria persoana.
Lneon, la terapie, se poate intampla sa intreb un pacient ceva de genul:

['aci furia ta ar putea vorbi, ce ar spune? Discutia cu noi insine
ponte include emotii, sentimente din corpul nostru, comportamente
1 panduri neagteptate. Deci vei capata o mai bund intelegere a acestor
dinlecte si le vei traduce in constientizare de sine si conversatie
ongtientd si productiva cu tine in serviciul conectérii cu cele mai
prolinde parti ale tale — prin intermediul Copilului Interior.

scopul terapiei centrate pe scheme cognitive este acela de a te
ula sa gasesti moduri de a trai care se conecteaza cu Copilul tau



