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Cuvant-inainte

Dragi cititoare, dragi cititorule,

M3 bucur ci tii in mand aceastd carte, pentru cd ea trateazd
teme care au devenit din ce in ce mai importante pentru mine,
in ultimii ani, teme care mi intereseazi in mod deosebit.

Au trecut intre timp aproape 20 de ani de cind mi ocup
cu Terapia Schemelor'. Cu multi ani in urmd, am ficut mari
eforturi si aduc in Germania aceasti tehnici, am scris mai multe
cirti pe aceastd temi si am sustinut nenumirate cursuri de
formare. Una dintre aceste cirti, extrem de importanti in acest
context, este Sparge tiparele, care vorbeste despre procesul de
descoperire a copilului interior din noi si vindecarea rinilor sale,
cu scopul de a trece mai multumiti si mai sdnitosi prin viatd si
de a ne stridui mai mult pentru indeplinirea propriilor nevoi.
Sunt fericitd ci aceastd carte a rimas la fel de indrigitd de-a
lungul anilor si c¢d multi dintre colegii mei psihoterapeuti o au
pe lista lor de lecturi de specialitate si o recomandi pacientilor.
Poate ci ai citit-o deja si sper cd ai luat de acolo o idee sau alta
care te-a ajutat.

Toati tema confruntirii cu copilul interior si cu slibiciunile
si nevoile noastre s-a dezvoltat mult in ultimii ani datoritd
Terapiei Schemelor si a altor tehnici. Acesta este un lucru bun

! Terapia Schemelor a fost introdusi publicului de psihologul Jeffrey Young, iar
ulterior de citre autoare, Gitta Jacob. Aceasta combini elemente din terapia
cognitiv-comportamentali, psihanalizi si alte modele terapeutice si urmireste
identificarea si modificarea schemelor cognitive si emotionale rigide, formate in
copilirie, care influenteazd negativ perceptiile si comportamentele adulte. (V. red.)
% Raus aus Schema F: Psychische Muster erkennen und die eigene Personlichkeit entfalten,
de Gitta Jacob. A se vedea si editia in limba romand, Sparge tiparele! Cum si-ti
recapeti libertatea de a fi tu insuti prin terapia schemelor, Editura Herald, 2019. (V. red.)
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atit pentru noi, cit si pentru societatea noastra. Sentimentele
rinite sau problemele psihice nu mai trebuie bigate sub pres.
Poti gisi ajutor pentru a le rezolva mult mai usor acum decit o
puteai face inainte. Daci ai greutiti, poti spune asta fird retineri
si poti gisi sprijin.

Dar totul se petrece mereu la fel: cAnd lucrurile se dezvoltd
puternic intr-o directie, poti pierde din vedere aspecte la fel de
importante, care devin astfel neglijate. Atunci iti spui: ,Stai putin,
totul devine cam prea unilateral!” $i apoi trebuie si aduci cealaltd
laturd in prim-plan si la lumini, intrucit viata este dialectici si
fiecare monedi are doui fete...

Ceea ce pot observa tot mai des, intre timp — in sfera mea
privatd, la pacienti, in munca terapeutilor —, este un fenomen pe
care l-am putea poate descrie drept ,a riméne prins (Festhingen)
de copilul interior sau de sentimente apisitoare”. in’geleg prin
asta cd ne concentrdm atat de intens pe sentimente negative, pe
ranile propriei biografii, pe nevoile neimplinite, pe cele legate
de ele si pe alimentarea acestor nevoi si sentimente, incit pana
la urma pierdem din vedere insusi sensul acestui travaliu psiho-
logic, cici el este chiar acela de a procesa si depisi asemenea
sentimente, pentru ca apoi, cind nu mai suntem frinati de
emotii precum nesiguranta, rusinea, vina, de senzatia ci nu
meritim toate astea, si putem gusta mai bine din plinul vietii.
Asemenea sentimente trebuie inlocuite sau completate cu unele
mai puternice, cu constiinta de sine si cu o fortd noud.

Observ insid cd asemenea progrese spre dezvoltarea consti-
intei de sine si stabilitate psihicd sunt adesea pierdute din vedere,
pentru ci riminem blocati in a ne analiza tréirile si in a ne grabi
sd dim sentimentelor negative o semnificatie biografici pe care,
in primul rind, trebuie si o clarificim. Ne pierdem privind spre
interior si in trecut. Vrem si analizdm si sd procesim orice.
Dorim ca in acest fel si ne stabilizim inainte de toate si pe
deplin valoarea personali si abia apoi si ne ocupidm de altele,
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cum ar fi decizii, indatoriri sau noi provociri. Si cumva credem
ci trebuie doar si exersim suficient iubirea de sine sau a avea
grijd de noi insene/insine — si totul va fi bine.

In acest context se vorbeste, chiar prea des, despre traume
si traumatiziri, atat de des, incdt ai uneori impresia cd orice
triire negativd e o traumd care neapirat trebuie tratatd si cd
fird aceastd terapie nu se poate astepta nimic de la cel lovit.
Insi, conform acestui etalon, pe care il putem inscrie aici in
conceptul de ,traumi”, oricine poate gisi cu siguranti in viata
sa citeva traume urite, fird si stea prea mult pe ganduri. Din
aceastd perspectivid, toti ar trebui, de fapt, si facem terapie de
lungi durata.

Aceasta este insd o mare eroare.

Bineinteles, poate fi important si-ti intelegi blocajele emoti-
onale din propriul istoric si contextul acestora. Dar este vorba si
despre asumarea responsabilititii si despre a progresa in propria
viatd. Dacd nu simti cd poti infrunta cu succes noile provociri
din viata ta reald si cd poti face fatd problemelor care apar, stima
ta de sine nu se va putea stabiliza niciodatd. Daci nu-i dai in
cele din urmi de inteles copilului tiu interior ci ,,suntem mari
acum si ne apucim de treabd”, Eul tiu sinitos, matur nu va putea
niciodati construi un aici §i acum asa cum iti doresti.

In aceastd carte imi doresc in primul rand si analizim
impreuni cind o intoarcere a privirii spre interior este adecvati,
dar si cind confruntarea cu copilul interior si explorarea senti-
mentelor negative devin excesive. Pentru aceasta fac referire la
cateva studii stiintifice si reflectii psihologice, care vor limuri
si argumenta cele mai importante aspecte.

Iar cea de-a doua temd care mi preocupa mai presus de
orice este: cum putem reusi s ne indreptim mereu atentia
asupra a ceea ce dorim si atingem, sd obtinem in viatd? Cum
putem indrizni si ne reintoarcem la vietile noastre, si celebrim
cotidianul, si-1 modelim corespunzitor dorintelor noastre si si
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rizbim in viatd in mod constient? Cum putem crea viata pe care
ne-o dorim si, in pofida vechilor apasiri psihice, si fim stabili
si fericiti, aici §i acum? In ce misuri e important si ne dim
provociri si chiar si ne permitem uneori si triim sentimente
negative, pentru a putea apoi si le depdsim?

Asta inseamni si sd-ti asumi responsabilitatea, chiar si
atunci cind nu esti tocmai sigur unde se va ajunge. Pentru a te
dezvolta si pentru a putea experimenta noi orizonturi e nevoie
s iesi mereu din zona de confort. Totul insd in directia care
este importantd pentru tine si, desigur, in propriul tau ritm! i'gi
voi prezenta o paletd de posibilititi care iti pot fi de ajutor in
efortul de a face ca totul sd meargi bine pentru tine. Vreau si-ti
explic aceste lucruri din punct de vedere psihologic, ca apoi si
iti poti urma propria cale, intr-o maniera directd, foarte practic.

Apropo de zona de confort: o competenti esentiald pentru
o viatd triitd pe deplin si fericitd este iesirea in mod constant
din zona de confort. Sentimente precum frica, singuritatea
sau alte triiri ale copilului interior inclind spre retragere si spre
ocolirea provocirilor. Dar pentru o viatd frumoasi si bogati
este important si-ti infringi asemenea sentimente si si te lasi
provocat. Poate cunosti sintagma, Marile realizdri nu s-au ndscut
niciodatd stind in zona de confors'. Am aflat de nenumdrate ori
in viata mea cat de adevirati este aceastd propozitie simpla. Jatd
motivul pentru care aprofundez aceastd temi in cartea de fati.

Daci e si vorbim despre lirgirea zonei de confort, experta in
acest domeniu este psiholoaga Johanna Hombergs. Ca instructor
in tehnici de supravietuire si explorator al spatiilor naturale
silbatice, ea insoteste de ani de zile oameni in naturi. Cu ajutorul
ei, cursantii invatd si-si dezvolte toate abilititile si competentele
de care au nevoie pentru a supravietui in salbiticie. Pentru asta
este necesar in primul rind un mindset puternic, fird asa ceva

! Expresia in original este: Great things never came from comfort zones. (N. red.)
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aptitudinile fizice si indeméanarea nemaiavand aceeasi tirie.
Chiar si in circumstante vitrege — cum ar fi nopti petrecute in
piadure sau conditii meteo inconfortabile —, experientele noi
pot si nu fie traumatizante, ba chiar dimpotrivi, workshopurile
de supravietuire chiar le fac plicere participantilor. Cheia este
acceptarea treptatd a provocirilor - in cazul ideal, practicind
asta, vei ajunge si te simti in cele din urmai ca pestele in api in
fata provocirilor!

Din acest motiv, in cartea de fatd, Johanna ne va impirtisi
perspectiva ei si ne va pune in fata unor provociri, cand va fi
vorba despre tema iesirii in mod sinitos din zona de confort si
construirea unei vieti mai bogate.

Am si prezint aici numeroase studii psihologice si propuneri
practice legate de aceste teme. Dar asta nu inseamni ci as avea
in sdnge abordarea relaxati a propriilor mele anxietati sau depi-
sirea limitelor mele legate de zona de confort de indati ce le
descopir. Dimpotrivi: stiu eu insimi prea bine cit de stresant,
coplesitor si uneori chiar penibil poate fi totul. De aceea Johanna
si cu mine vi vom impdrtdsi din propriile noastre experiente,
despre momente cind ne e greu si ce ne ajutd cel mai mult sd
depisim greutitile.

Cartea de fatd se adreseazi tuturor cititorilor, indiferent
cum se identifici. Poate de aceea folosesc, dupd cum mi se pare
potrivit, genul masculin sau feminin. Si incd o mentiune: uneori
relatez povesti din experienta cunostintelor mele, a prietenilor
sau pacientilor mei, dar identitatea persoanelor a fost modificata.






Psihologia - omniprezentd

Psihologia si-a castigat o puternici influentd in societatea
noastri. Ddm mare atentie sentimentelor noastre si stdrii noastre
psihice. Observim cu exactitate problemele celor de langi noi
si analizim ce se ascunde in spatele lor: narcisism, tipare toxice,
experiente biografice dificile... La fel, este foarte la moda si ne
ocupdm de propriul copil interior, si practicim iubirea de sine,
grija fatd de sine si s fim mereu atenti la propriile limite. Refuzul
de a ne implica cu abnegatie in viata celorlalti nu mai este justificat
cu ,n-am chef, n-am timp”, ci prin argumentul ci ,,tocmai invit
sd impun limite”. Tar cind avem impresia ci cineva trece printr-o
faza dificild, atunci il trimitem la psihoterapeut. Ne analizim
mult pe noi insine si ne intoarcem privirea adesea citre trecut:
ce anume am ficut ca sd simtim acum ce simtim, sd actionim
asa cum o facem, s avem anxietiti?> Cum s-au comportat cu
noi parintii, profesorii, lumea, de ne simtim astizi atat de rau?

In prima parte a cirtii doresc si valorific aceasti psihologizare
ca pe un progres [social] si sd explic la ce e buni, dar si si atrag
atentia asupra limitelor acesteia. Va fi vorba, asadar, si despre
cazurile in care psihologizarea nu ne mai este de folos, ci mai
degrabi ne face s batem pasul pe loc. Cand psihologizim prea
mult, ajungem si nu ne mai preocupim de cum anume si facem
fatd cu brio prezentului, de cum si ne construim viata conform
propriilor noastre valori.

In aceasti carte va fi vorba mereu si despre psihoterapie:
cand e cazul si facem psihoterapie si cind nu, cum functioneazi
si ce asteptiri exagerate putem avea de la procesul psihotera-
peutic. Una dintre cauze este faptul cd trendul psihologizirii
merge mani in mand cu un trend al recurgerii la psihoterapie.
Teme similare se regisesc si in psihoterapie, iar numeroase
tehnici psihologice — ca de pildi, tema copilului interior, a iubirii
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de sine si a grijii fatd de sine — s-au rdspandit in societate tot
prin psihoterapie. Studii stiintifice care vorbesc despre efectele
psihoterapiei ne dau indicatii importante despre momentul si
modul in care psihologizarea ajuti in procesul de dezvoltare
personald, precum si despre limitele acesteia.

PROBLEMELE PSIHICE NU MAI SUNT UN TABU

In anul 2023, cAnd am scris aceasti carte, implinisem 50 de
ani. In aceastd jumitate de secol s-au intamplat incredibil de multe
in abordarea problemelor psihice si in practica psihoterapeutici.

Ciand incd eram copil, in anii 80, nu prea existau tulburiri
sau probleme psihice, iar cu psihoterapia nu aveai de-a face. Se
zvonea cateodatd ci cineva din vecini a avut o ,,cidere nervoasi’
sau cd vreo problemi este ,psihosomatici”. Asta era cumva
dubios si sperai ci va trece ca toate celelalte.

Generatia de dupi razboi, care pe atunci avea un cuvant
important de spus in societate, era concentrati si faci totul cit
mai bine, ,si strangi din dinti”, si fie cit mai normald posibil,
s fie pe placul vecinilor si sd nu iasi in evidentd prin probleme
sau prin ,tratamente speciale”. Sentimentele apisitoare, anxie-
titile, grijile sau problemele exagerate nu reprezentau un subiect
important de discutie.

Potrivit acestei atitudini, problemele si tulburirile psihice erau
tabu sau pur si simplu, erau necunoscute. Nimeni nu stia, de fapt,
cu exactitate ce este aceea o depresie, cum se recunoaste si ci poate
fi tratatd de psihoterapeuti sau de psihiatri. Cind aveai nevoie de
psihoterapie, trebuia si fii trimis de un medic, pe cii complicate,
la psihoterapeut. Cine se putea numi psihoterapeut si putea si
practice In aceasti calitate (si cine primea pacienti de la medici),
era o chestiune destul de nereglementati, lipsitd de transparenta
si nu exista deloc vreo garantie a calititii procesului terapeutic.

Odati cu intrarea in secolul al XXI-lea, lucrurile s-au
schimbat foarte mult. In Germania s-a adoptat asa-numita
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lege a psihoterapeutilor. Acum psihoterapeutii isi pot deschide
un cabinet agreat de o casd de asiguriri de sinitate si pot trata
pacienti, fard a fi necesard o trimitere din partea unui medic. In
afari de asta, s-a decis ci practicarea psihoterapiei se poate face
numai dupi o formare reglementati si cuprinzitoare.

In aceastd perioadd au inceput si apard si multe campanii
de informare si initiative pentru destigmatizarea bolilor psihice.
De exemplu, incepand cu 1999, s-a sprijinit formarea Retelei de
competente in domeniul depresiei (Kompetenznetz Depression),
din care a luat mai tirziu nastere Fundatia germani pentru asis-
tarea celor care se confrunti cu depresie (Deutsche Depressionshilfe).
Profesionisti dedicati, bolnavi si apartinitori au ficut pasi curajosi
si dificili. Au indriznit si se adreseze publicului larg, pentru a
scoate in sfarsit din sfera tabuului probleme care au produs (si
produc) suferintid atitor oameni. Asemenea initiative au avut
si au scopul de a aduce limuriri despre bolile psihice, iar cei
atinsi de ele trebuie si afle cd nu sunt singuri si ci pot apela
la ajutor. Discutiile deschise despre aceste boli au si scopul de
a le normaliza si de a le destigmatiza, astfel incat, atunci cand
ai probleme psihice, si nu te mai simti ,tulburat” sau un paria.

In ultimii ani au apirut tot mai multe initiative de acest fel.
Intre timp, multe personalititi proeminente — actori, sportivi de
performanti, artisti — s-au ,,deschis” si ei, vorbind despre lupta
lor cu depresia, despre tulburiri de comportament alimentar sau
burnout’. Destul de des, ei sunt chiar sponsorii unor asemenea
initiative sau cei care le demareazi. Toti acesti oameni au facut
extrem de multe pentru aceastd cauz.

Aceasta normalizare si destigmatizare a problemelor psihice
si a psihoterapiei reprezinti in sine o evolutie pozitivd. Oamenii

! Burnoutul este o stare de epuizare fizici, emotionali si mentali cauzati de stres
prelungit si suprasolicitare, in special la locul de munci. Acesta poate conduce
la scdderea performantei, detasare fati de activititi si probleme de sinitate
mintali. (V. red.)
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cu tulburiri psihice nu mai trebuie si se ascundi. Ei pot afla cu
usurintd cum si de unde pot primi ajutor si in ce consti acesta.
Astfel, multi suferintd psihici si izolare au putut si pot fi alinate.
In acest mod, conform rapoartelor Biroului federal de statistici,
numirul sinuciderilor a scizut la jumitate in 2020, fata de 1980!
In mod similar, in paralel s-a dezvoltat si ,psihologizarea in
privat”. Probabil ci atat psihologizarea oferitd de profesionisti,
cit si cea pe care ne-o oferim in privat unii altora fac ambele pur
si simplu parte dintr-o tendinti sociald comund. In orice caz, in
ultimii 20 de ani, a devenit cu totul obisnuit si filosofezi cu prie-
tenele despre propriile tipare comportamentale, despre trecutul
tdu si s analizezi relatiile ,toxice” dintre oameni. Granita dintre
psihologizarea ,oferitd de profesionisti”si cea ,oferitd in privat”
este partial difuza: de pilda, gdsim in prezent indicatii despre cum
poti primi urgent ajutor profesional — daci ai probleme psihice - in
orice emisiune din mass-media (sau de pe retelele sociale), in orice
material care dezbate intr-un fel sau altul subiectul problemelor
psihice — numirul de telefon pentru situatii de urgentd apare
peste tot. Si in acest caz, psihologizarea si sprijinul psihologic
profesional sunt evident nedespirtite, in perceptia publicului.
Totusi, ce este, de fapt, problema cu care te confrunti? E o
tulburare psihici, ce trebuie tratatd cu psihoterapie si/sau medi-
camente? Chiar dacd in psihoterapie si in societate in genere
tendintele sunt similare, nu fiecare persoani care se gandeste
la copilul siu interior are nevoie de terapeut. Vorbim despre o
tulburare psihici doar atunci cind existd simptome care chinuie
persoana, cind acesteia ii merge cu adevirat rau. Asta inseamni
ca traiul ii devine extrem de dificil - de exemplu, suferindul nu
mai poate merge la munci din cauza lipsei acute de energie sau
nu mai poate iesi din casi din cauza stirilor de anxietate sau a
comportamentelor compulsive. Poate ci o asemenea persoani se
va stradui in continuare si-si indeplineasci obligatiile, dar acest
lucru este extrem de stresant si de greu de suportat pentru individ.
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Ce este o tulburare psihica
ce necesita tratament?

» Simptome serioase, care chinuie cu adevarat persoana in
cauza si fi provoaca suferintd, de pilda, lipsa de energie,
stari de anxietate, comportamente compulsive, ganduri
iluzorii.

e Probleme relationale, de exemplu, cu familia, cu parte-
nerul de viata, cu prietenii. Daca viata functioneaza totusi
normal, se intampla pentru ca persoana depune eforturi
uriase in acest sens.

¢ Simptome frecvente intalnite in timpul depresiei: apatie,
lipsa de energie, tristete, tulburari de somn, pierderea
apetitului, pierderea increderii in sine, lipsa sperantei.

¢ Simptome frecvente ale fobiei sociale: sentimentul de
a fi respins sau ridiculizat de ceilalti, stari acute de
anxietate n situatii sociale, cum ar fi atunci cand este
nevoie sa vorbim fn public.

» Simptome frecvente in atacurile de panica: stari acute de
anxietate aparute spontan, legate de simptome precum
palpitatii ale inimii, transpiratie sau respiratie ingre-
unata, asociate cu frica de moarte.

e Problemele cu care te confrunti trebuie sa fie de lunga
durata - un singur atac de panica sau cateva zile in care
Lte simti abatut™, blocat intr-o stare de lipsa de sperantd,
toate acestea se fncadreaza in nivelul normal de difi-
cultati Tntampinate in viata, nu reprezinta o tulburare
psihica.

» Problemele cu care te confrunti trebuie sa fie puternic
restrictive - cand la locul de munca nu merge totul ca
uns, viata este stresanta intr-o anumita masura sau avem
impresia ca unele persoane din preajma noastra ne
resping, toate aceste situatii fac parte din viata normala.

11n original, termenul folosit in limba germana este Durchhanger. (IN. red.)



