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NOTA

Cuvantul pacient sugereazid o anumitd pasivitate
care este in contradictie cu relatia de colaborare pe care
incerc sa o cultiv in practica mea terapeuticd. De aceea,
la fel ca multi alti terapeuti, ii numesc pe cei pe care ii
tratez ,clienti”. De asemenea, am folosit pseudonime
pentru clientii mentionati in aceasta carte, asa ca daca
intdlnesti pe cineva pe nume Dev care pare si cores-
pundi descrierii clientei din capitolul 2, te asigur ci nu
este aceeasi persoana.



CAPITOLUL1

VALIDAREA — SECRETUL CEL MAI
BINE PASTRAT AL PSIHOLOGIEI

Cu bldndete, poti zgudui lumea.

— CITAT ATRIBUIT LUI MAHATMA GANDHI

Eram doctoranda in psihologie clinici, aveam
27 de ani si stateam fatd in fatd cu un tinir de 22 care
tocmai imi mérturisise, cu o voce lipsitd de emotie, ci
avea de gind s se sinucida in acea seard. In spatele lui
se aflau o camera de luat vederi, indreptati spre mine,
si un monitor. Pe monitor a apirut mesajul ,Evalueazi
intotdeauna riscul de suicid la INCEPUT!” Am aruncat o
privire rapida spre ceas. Eram in ultimele cinci minute
ale unei sedinte de o ord. Intr-o sali aliturati, chipul
meu pixelat era proiectat pe un ecran in fata a zece cur-
sanfi g1 a supervizorului meu, care imi transmitea feed-
backul sdu in timp real.

Am parcurs rapid o serie de intrebari pentru a
evalua riscul clientului meu: avea acces la mijloace
letale? Se gindise la un plan? Etc. Am concluzionat ci
riscul era moderat. Mi-a dezviluit cii se despirtise de
iubitul sdu cu doud zile in urmi, dar nu mentionase
acest lueru mai devreme pentru ci nu dorea si vorbeasci
despre asta. Pe masura ce sedinta se apropia de final,
incepuse si se gandeasca la intoarcerea in apartamentul
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gol/pe _care fl.impirtise pand de curdnd cu partenerul
siu. Mi-a spus ca nu credea ca ar mai putea suporta inca
o noapte singur.

Stiam exact ce aveam de facut. Trebuia sa 1l ajut
sa-si foloseasca abilitatile exersate pentru a reduce sen-
zatia de disperare pe parcursul sedintei noastre, iar apoi
s stabilim impreuna cum ar putea aplica aceleasi stra-
tegii si acasi, pentru a face fatd noptii ce urma. Exista
insi o problemi. Nu voia si foloseasca nicio abilitate.
Era convins ci nu vor functiona. Nu dorea nici sd abor-
deze subiectul despirtirii si era vizibil iritat de avalansa
mea de intrebiri. Mi-a spus ci regreta ci deschisese
subiectul si ci singura lui dorinta era si plece acasa.

Daci nu reuseam si redresez rapid situatia, tre-
buia si iau in calcul spitalizarea impotriva vointei sale,
deoarece refuza internarea. Dar, daci recurgeam la
aceastd misurd, riscam si-1 pierd ca pacient si si-1 fac
s4 respingi terapia de care avea mare nevoie. Am privit
monitorul in ciutare de raspunsuri. Era gol. Am inceput
si aplic toate strategiile cognitiv-comportamentale la
care ma puteam gandi: intérire pozitiva, intrebari socra-
tice, intdrire negativd, modelare, implorare (e adevarat,
ultima nu este tocmai o strategie); nimic nu a functionat.
M-am uitat la ceas si apoi din nou la monitor. $i in ziua
de azi, incd vid literele V-A-L-I-D-A-R-E apirand incet
pe ecran. Pentru o clipd, am fost dezorientatd. Spusese
clar ¢4 nu voia si vorbeasci despre despirtire. Apoi mi-a
venit ideea.

— E o porcarie, am spus eu.

Fl a ridicat privirea. Mai bine zis m-a fulgerat cu
privirea, daci pot sd ma exprim asa.

— Lasi garda jos o secundi si esti imediat asaltat
cu intrebiri de studenta excesiv de zeloasa despre care
yrei si crezi ci ii pasi de tine, dar probabil nu face decat
sd urmeze un protocol.
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) Am aruncat o privire spre monitor. A apirut cu-
vantul Bine.

T S1, ca si cum asta nu e de ajuns, totul este trans-
mis intr-o sald plind de oameni pe care nu i-ai intalnit
niciodata.

— De obicei reusesc destul de bine si ignor chestia

asta. Multumesc ca mi-ai reamintit, a spus el... si a
zambit!

- §i eu, dar acum imi cam distrage atentia, i-am
marturisit §i imediat m-am ridicat, m-am indreptat
spre monitor si I-am oprit, apoi i-am sugerat s facem o
plimbare.

_ Am petrecut urmatoarele 20 de minute hoini-
rind _p'rin gradinile situate vizavi de centrul de terapie
cognitiv-comportamentald. Conversatia noastrd a fost
0 c011't1r.1uare a celei din cabinet, in care m-am striduit
pur si -smlplu sd md pun in locul lui. Nu am incercat si
il conving sd renunte la ideea sinuciderii si nici si reduc
sansele :‘35 o facd. M-am concentrat in schimb pe stabili-
rea unei conexiuni cu experienta acestei persoane care
avea o nevoie disperatd de ajutor, dar care invitase si
nu aibd incredere in cei care i-1 ofereau.

- Cénd ne-am intors, ne-am apucat de treabi. Se-
dinta a durat mai mult de dou# ore. In cele din urms
am luat decizia de a nu-1 interna. A fost decizia corectéi
In acea noapte, acasi, a aplicat tehnicile pe care le exer-
.k:;-.lserém impreuna si a reusit si treacd peste momentul
(I.lﬁci] pe cont propriu. A reusit si in noaptea urméitoare
51 apoi inca una. Au trecut aproape doui decenii de cand
am lucrat impreund. Imi trimite adesea vesti despre si
I:_)tograﬁi din ,viata demni de a fi triiti” pe care si-a cl-
dit-o. Acum este si el terapeut, si inci unul foarte bun.

. A convinge pe cineva s# infrunte o suferinti cople-
sitoare in loc si se sinucida e, fard indoiald, un exemplu
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extrenide influentare a comportarentului, dar strategi-
ile care functioneaza in situatii delicate ca acestea sunt
la fel de eficiente, dacd nu chiar mai eficiente, in scenarii
mai putin dramatice. Am spus mereu ca singura dife-
rentd dintre influentarea oamenilor in terapie si influ-
entarea lor in afara ei este ca prima varianta e de obicei
mai dificili. Imagineazi-ti cit de greu ar fi sd convingi
pe cineva si faci miscare in mod regulat daca suferd
de o depresie profundd si si-a pierdut motivatia chiar
si pentru activititile preferate. E adevarat ca expertii in
psihologie clinica stiu ce tipuri de schimbiri pot ame-
liora diverse simptome si tulburdri mintale,” insa stra-
tegiile pe care le folosesc pentru a incuraja schimbarea
se aplica tuturor oamenilor, nu doar celor care se con-
frunti cu probleme de sinétate mintala.’

Evident, psihologii nu sunt singurii interesati sa
schimbe modul in care oamenii gandesc sau se com-
porti. Cu totii petrecem foarte mult timp incercind sa-i
facem pe ceilalti sd ne asculte si, in ciuda eforturilor
noastre, adesea esusim. As fi dispusa si pariez ¢, in acest
moment, existd cel putin o persoana in viata ta pe care
te striduiesti si o influentezi. Poate cineva din familie
— copilul, partenerul sau un périnte. Sau cineva de la
locul de muncd — un manager sau un coleg. Poate vrei
ca acea persoani si munceascd mai mult, si munceasca
mai putin, s& nu mai vorbeasca despre munc, sa ifi ras-
pundi la mesaje, s nu-ti mai trimita mesaje, sa invete
si foloseasci Messenger... Schimbdrile pe care dorim sa
le vedem la cei din jurul nostru sunt nenumdrate.

* De altfel, exercitiile fizice regulate sunt la fel de eficiente ca antidepre-
sivele pentru tratarea depresiei. (James A. Blumenthal et al., ,Exercise
and Pharmacotherapy in the Treatment of Major Depressive Disorder”,
Psychosomatic Medicine 69, nr. 7 [1 septembrie 2007]: 587-96, https://doi.
org/10.1097/psy.0b013e318148c19a.)
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. Nu e surprinzitor faptul ci schimbarea a devenit
0 industrie de miliarde de dolari. In fiecare an, apelim
la- workshopuri, cirti si tabere de dezvoltare personali
care promit sd ne ajute sd schimbim comportamentul
celor din jur sau si ne imbunatitim relatiile cu ei. Aceste
resurse sunt de obicei axate pe tipuri specifice de dina-
mici sau probleme, de exemplu ,,Cum si fii un lider de
care oamenii sd asculte” sau ,,Cum s# educi copiii 0pozi-
Lic misti”. Scopul lor este insé in esentd acelasi: si te ajute
sd influentezi comportamentul celorlalti.

Existd o multime de teorii pseudostiintifice sau
pur si simplu aberatii cu privire la modul in care poti
influenta oamenii, dar existd si un volum surprinzitor
‘It_- informatii credibile. Strategiile de schimbare dove-
i ite stiintific, precum intdrirea pozitivd, au devenit
din ce in ce mai raspindite. Aceste tehnici, care sunt
utilizate de zeci de ani in terapiile cognitiv-comporta-
mentale, sunt in prezent elemente esentiale ale unor
programe de succes care abordeaza o gami largi de pro-
bleme, de la invitarea folosirii olitei pAni la pistrarea
I eului de munca. (Meritd si reflectim un moment la
faptul cd atét invatarea folosirii olitei, ct si mentinerea
locului de muncé au la bazi principii similare.)

E firesc ca oamenii s fie interesati de abordérile
stiintifice folosite de psihologi pentru a influenta com-
portamentul, mai ales in situatii dificile. Asa cum am
mai spus, cu totii avem in jurul nostru persoane care
par imune la orice influents, iar gndul ci am putea
stabili o conexiune cu ele este incitant. Ceea ce e mai
greu de inteles este de ce toatd lumea continui s3 aplice
la nesfarsit aceleasi strategii comportamentale vechi
de peste 70 de ani, ignorind cercetirile mai recente
care le-ar putea imbundtiti. Pur si simplu MI SE PARE
INCREDIBIL. Cunostintele noastre despre modul de a

23



influenta comportamentul uman nu s-au incheiat odata
cu B. F. Skinner.” Acela a fost doar inceputul!

Constatarile timpurii din cercetarea comporta-
mentali sunt incd relevante. Oricine a dresat vreodatd
un cAine stie ci intirirea pozitivd prin oferirea unei
recompense este o metodd eficientd de a-1 determina sa
execute comenzi simple, precum ,gezi” sau ,da labuta”.
De asemenea, este un fapt bine cunoscut ca aceste prime
studii despre behaviorism nu se aplicd doar animalelor;
motivatia de a avansa intr-un joc poate determina unele
persoane si petreacd zile intregi in internet cafeuri.
Totusi, ceea ce am invitat in anii care au trecut de la cer-
cetirile lui Skinner este ci, atunci cAnd oamenii mani-
festi rezistentd la schimbare, nu e suficient sd stii cum
s aplici principiile de bazd ale schimbirii. Trebuie sa
stii si cum s# oferi acceptare.

DE CE SCHIMBAREA NECESITA
ACCEPTARE

Psihologii clinicieni au studiat relatia dintre
acceptare si behaviorism incd de la inceputul anilor
1990, cind dr. Marsha Linehan a introdus un nou tip
de tratament numit terapie dialectic-comportamentala
(TDC). Tratamentul lui Linehan a avut un impact major
in domeniul psihologiei nu numai pentru cd a demon-
strat ci acceptarea este un catalizator al schimbarii, ci
si pentru ci s-a dovedit capabil sé facd ceea ce nicio alta
terapie nu reusise pan atunci: sa reducd in mod semni-
ficativ si constant comportamentele de autovdtamare si
tendintele suicidare la persoanele care se confruntd cu
astfel de probleme.?

% B. . Skinner este considerat parintele behaviorismului. Faima sa se dato-
reazi studiilor privind conditionarea operanti, care au introdus concepte-
le de int#rire si pedeapsa.
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[ n peisajul psihologiei moderne, ,acceptarea” in-
seamna recunoasterea obiectiva a unei situatii fird a o
||!1].t‘(';l sau a incerca sd o schimbi. Potrivit acestei defi-
niii, acceptarea si schimbarea par si fie practic incom-
patibile. Dar, ca tnirid cercetitoare care se striduia
§il trateze clientii cu tendinte suicidare folosind strate-
piile comportamentale traditionale, Linehan a ajuns la
concluzia ca acceptarea si schimbarea ar putea fi doui
I"l*.. ale aceleiasi monede. Ea a formulat ipoteza c¢i o
msisten{d excesivd asupra schimbirii ar putea induce
||"/.i‘HlL.!nté la schimbare. Imagineazi-ti cum ar fi decurs
jedinta pe care am descris-o la inceputul capitolului
dacit as fi continuat sa il presez pe clientul meu si isi
loloseasca abilitatile. La rdndul ei, Linehan a intuit csé
anumite probleme de sanitate mintald sunt cauzate de
invalidarea constanti prin mesaje repetate din exterior,
care transmit ideea cd o persoand sau emotiile sale sunt
inacceptabile. O comparatie a ratelor de suicid in rAndul
membrilor comunitdtii LGBTQIA+ cu cea inregistrati
de restul populatiei sustine aceasti teorie.?

Linehan s-a gandit c3, daci oamenii s-ar simti cu
adevdrat acceptati, ar putea fi mai receptivi la schim-
bare. Peptru a-gi testa ipoteza, ea a dezvoltat un nou tip
de terapie, terapia dialectic-comportamentald (TDC), in
care terapeutii combinau strategiile comportamentale
consacrate cu un set de strategii de acceptare concepute
e ea. Acestea din urmai constau in principal din abili-
tati de validare prin care terapeutii transmit acceptarea,
precum si din cateva abilitdti menite si-i ajute pe clienti
5l se accepte pe ei insisi si situatia lor personali. Terme-
nul strategii de acceptare descrie acest ansamblu de abi-
litiiti ale terapeutului si ale clientului, dintre care valida-
rea este cea mai importantd. Dupé cum spunea Linehan,
simportanta validarii in TDC nu poate fi subliniati inde-
ajuns”.* In opinia mea, validarea este comparabili cu
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rotul pe care <a avut-Justin Timberlake in *NSYNC sau
Beyoncé in Destiny’s Child. Celelalte strategii de accep-
tare isi au, desigur, rolul lor, insd nu sunt nici pe departe
atit de importante ca validarea.

Dupi succesul TDC, un nou val de terapii bazate
pe modelul acceptérii si schimbdrii a cistigat teren.
Toate aceste terapii s-au dovedit eficiente in ameliora-
rea unui numir mare de probleme de sinatate mintald
si sunt considerate in prezent standardul de aur pentru
tratarea unor afectiuni precum depresia recurentd® si
tulburarea de personalitate borderline®, care au repre-
zentat o provocare pentru generatii intregi de psihologi.

in ultimele decenii, pe misuri ce subiectele legate
de sinitatea mintald au devenit tot mai putin tabu, stra-
tegiile de acceptare au inceput sd patrunda in constiinta
publicului larg. Chiar anul trecut am vazut un video-
clip” in care Lady Gaga 1i explica lui Oprah conceptul
de ,acceptare radicala”, o tehnicé specifica TDC despre
care sustine ci i-a schimbat viata, ajutédnd-o sd faci fata
durerii cronice.® Ca psiholog, putine lucruri imi aduc
mai multi satisfactie decat si intru intr-o librdrie si sa
descopir ci o strategie de acceptare pe care am vazut-o
doar in manualele de specialitate este titlul unui nou
bestseller. Avand in vedere popularitatea principiilor
stiintifice ale schimbarii si acceptdrii, ar fi de asteptat ca
aceste abilititi de validare extrem de puternice sé fie in
atentia tuturor. Realitatea este insd alta.

Desi validarea a devenit un termen la moda si
multi au inteles ci este beneficd pentru relatii, putini
stiu ce inseamnd cu adevirat, iar si mai putini stiu cum
sd o practice. Abilitatile de validare care s-au dovedit
utile pentru comunicarea acceptérii nu sunt cunoscute
pe scari larga. CAt despre descoperirea ca validarea este
un factor declansator al schimbdrii, acest lucru rdméane
si el un secret pentru majoritatea oamenilor. Din pécate,
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desi multe strategii de acceptare au patruns in mentali-
latea colectiva, tehnicile inovatoare de validare specifice
I'DC raman necunoscute publicului larg,.

Nu vreau sd sugerez ci alte abilitati de acceptare
despre care poate ai auzit, cum ar fi acceptarea radicala,
nu sunt transformatoare. Dimpotrivd! Practicate con-
stant, ele pot schimba felul in care te raportezi la tine
insuti si, in timp, modul in care ceilalti se raporteazi
la tine. Cu toate acestea, ele nu te vor ajuta imediat
sd influentezi comportamentul cuiva si nu vor creste
sansele ca acea persoand si ifi urmeze sfaturile. Existi
insa cateva abilitati de validare care pot face exact acest
lucru. Validarea iti poate imbunatati conside-
rabil capacitatea de a influenta comportamen-
tul celor din jur. Lipsa validarii te poate face
de multe ori complet ineficient, iar in anumite
cazuri poate chiar dauna persoanei sau relatiei
pe care incerci sa o influentezi. '

_ E important de mentionat ci aceasti legituri
dintre validare si schimbare {i se aplici atat tie, cat si
celorlalti; dacd stii cum sa te validezi singur, iti vei imbu-
Il{ll’flti relatia cu propria persoani si iti vei creste sansele
h ”reusegti sd faci schimbirile pe care ti le doresti.
J\‘v;md in vedere succesul TDC si popularitatea multora
dintre abilitatile si conceptele pe care le-a introdus, este
paradoxal faptul ca ingredientul siu secret — validarea
- a ramas relativ necunoscut. Dupi ce am petrecut ani
intregi incercind sd inteleg ce se intAmpli, am ajuns
la (_EOI]CIUZia cd validarea se confrunti cu trei obstacole
majore:

1. Validarea are o semnificatie diferita pentru fie-
care persoana.

2. Abilitatile de validare au fost rezervate pentru
tratarea bolilor mintale.
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3 Abilitatile de validare sunt omniprezente, dar
greu de definit.

Aceste trei probleme explici de ce validarea
raméne secretul cel mai bine pistrat al psihologiei.
in incercarea de a dezvilui acest secret, voi analiza pe
scurt fiecare problemai in parte si voi oferi solutii pentru
remedierea lor. Intelegerea problemelor asociate
validirii este primul pas spre intelegerea con-
ceptului propriu-zis.

PROBLEMA #1: VALIDAREA ARE O
SEMNIFICATIE DIFERITA PENTRU
FIECARE PERSOANA

Daci nu iti este clar ce inseamna validarea, nu
esti singurul. Definitiile termenului variazd conside-
rabil. Conceptul de ,mindfulness” s-a confruntat cu o
problems similari cand a inceput sd devind popular in
domeniul psihologiei, dupd succesul programului de
Reducere a Stresului prin Mindfulness (MBSR).* MBSR
este un curs de opt siptiméni care predad tehnici de
mindfulness unor persoane fird pregitire anterioard in
meditatie sau budism. La inceputul anilor 1990, cerceta-
torii au demonstrat ci MBSR ajuti la ameliorarea unor
afectiuni diverse, de la durere cronicd* la anxietate”,
insd publicul larg a rdmas in mare masurd nelamurit in
privinta conceptului de mindfulness. Este o religie? O
stare de spirit? O cafenea din Los Angeles? La fel ca in
cazul validirii, putini erau cei care intelegeau semnifica-
tia conceptului si chiar mai putini cei care stiau cum sa
il aplice.

intr-un final, in 1994, Jon Kabat-Zinn, doctor in
psihologie si creatorul programului MBSR, a scris o carte
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(lespre mindfulness adresatd persoanelor fird pregitire
in (lor}leniu, intitulata Oriunde vrei s mergi, acolo esti
leja. In aceastd carte, el a definit conceptul de mindful-
ness ca fiind ,,constientizarea care rezultd din concen-
lrarea atentiel, In mod intentionat, asupra momentului
prezent, fard a emite judecati de valoare”.”? Includerea
in definitie a instructiunilor pentru practicarea mindful-
ness a facut conceptul mult mai accesibil, iar limbajul
secular a distantat termenul de conotatiile spirituale ale
meditatiei. Pana in ziua de azi, definitia lui Kabat-Zinn
riuméne una dintre cele mai citate definitii ale conceptu-
lui de mindfulness in lumea occidentala.

Spre deosebire de mindfulness, care a fost asociat
cu concepte precum meditatia si considerat in general un
proces cognitiv, validarea e asociati cu termeni precum
lauda si e considerata principalul motiv pentru care
oamenii folosesc Instagram. Cu toate acestea, potrivit
lui Linehan, ,validarea nu are nimic de-a face cu dorinta
de a fi acceptat de ceilalti si nu este sinonima cu lauda”.’s
Confuzia din jurul conceptului de validare este amplifi-
cata de faptul cd am fost invitati sd nu o ciutdm nicio-
lata. Mesajul pare sa fie cd validarea e un aspect benefic
pe care ar trebui sd il integram in relatiile noastre, dar sa
aglepti validare de la ceilalti este o forma de dependenti
41 un comportament nesinatos.

_ Daca problema e ca validarea are o semnificatie
diferitd pentru fiecare persoand, solutia evidentd este
sit o definim clar. Totusi, acest lucru e mai usor de spus
decat de facut. Eu, de exemplu,
m-am straduit ani intregi si PE SCURT, VALIDA-
pisese o definitie concisd care  REA ARATA CA ESTI
4it fie pe intelesul clientilor mei  ALATURI DE CELA-
41 sa corespunda abilitdtilor pe  LALT, CA INTELEGI SI
care le explicam in procesul CATTIPASA.
lerapeutic. Cunostintele mele '
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