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Declaratia
drepturilor asertive

L Al dreptul si-ti judeci propriul comportament si propriile ganduri
si emotii si s3-ti asumi raspunderea pentru declangarea lor si pen-
tru consecintele lor asupra ta.

1L Ai dreptul si nu oferi motive ori scuze care sd-{i justifice

comportamentii.

I Aidreptul si decizi daci esti dator sa gasesti solutii la problemele
altora.

IV.  Aidreptul sa te rdzgandesti,

Ai dreptul s& faci greseli si sa fil raspunzédtor pentru ele.

<

VI,  Aidreptul s& spui ,Nu stiu®.

VII. Al dreptul sa fii independent de bunaveinta celor cu care urmeaza
sa ai de-a face.
VIII. Ai dreptul si fii lipsit de logica in luarea deciziilor tale.

IX.  Aidveptul sd spui ,Nu inteleg®.

X. Al dreptul sd spul ,,Nu-mi pasd”.

Al DREPTUL SA SPUI ,,NU“
FARA SA TE SIMTI VINOVAT
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Reactiile noastre
instinctive de
supravietuire:
lupta, fugd sau
asertivitate verbala

Cu aproape douazeci de ani in urma, in timpul facultatii, ime-
diat dupa eliberarea din armatd, am intalnit un om cinstit si cura-
jos. Joe era un tandr profesor, iar eu, unul dintre studentii sai. El
preda pe atunci psihiologia si asta face si acum. Avea un stii de pre-
dare realist gi deschis, avind pareri aparte. Nu le lasa studentilor
niciuna dintre ideile lor naive despre psihologie, refuzand si
ofere clasicele explicatii privitoare la aberatii de interes morbid
sau chiar normalitati obisnuite ale mintii, comportamentului sau
motivatiilor umane. In loc de teorii complicate care si explice de ce
ne comportam intr-un anumit fel, el punea accentul pe simplitate,
in opinia lui, era suficient si descrii cum functioneaza lhucrurile la
nivel psihologic si faptul ca ele chiar functioneaza folosind ipo-
teze simple si indemnandu-ne sd ne multumim cu atat. Nutrea con-
vingerea ferma si metodicd ca 95% din ceea ce se pretinde drept
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tecrie psihciogicd stiintificd esfe pur gunoi §i ca va trece mult imp
sand si ne cunoastem suficient de bine mecanismele de baza Incat

N

si gasim o explicatie exhaustiva pentru mare parte din ceea ¢¢
observam.

Rationamentul lui Joe este astazi la fel de convingator ca acum
doudzeci de ani..., iar eu sunt de acord cu el! Interminabilele
explicatii tehnice sau mistice sunt adesea interesante sau par des-
prinse din literatura, dar ele nu numat ca nu sunt necesare, 1 $1
complici de-a dreptul Iucrurile fard a ne ajuta absclut deloc sa le
intelegem. Pentru a ne folosi de ceea ce are de oferit psihologia,
este mai important sa stim ce anume va functiona, §i nu neapadrat
de ce va functiona. De exemplu, atunci cand imi tratez pacientii,
de obicei constat cd este inutil sa md concentrez asupra motivalui
pentru care pacientul are probleme; tinde sa fie o masturbare aca-
demica si poate continua de ani de zile fira vreun rezuitat pozitiv,
Din contra, poate chiar sa dauneze. Este pratt mai benefic sd ma
concentrez pe ce va face pacientul in legatura cu comportamentul
s3u, decat si inteleg de ce se poarta asa cum se noartal

joe ne-a rapit orice iluzie am fi avat despre psihologi ca fiind
noii gi atotgtiutorii preoti ai comportamentului uman, bombanind
in clasi: ,Nu pot si-i sufar pe studentii care imi pun intrebari la
care nu pot raspunde!” Dupa cum probabil ati ghicit, temperamen-
tul hii Joe in afara silii de curs nu era cu mult diferit si, in ciuda
faptului ca era expert in comportamentul uman, avea partea lui de
probleme cu ceilalti. Joe avea destule probleme pe langa cele pe
care i le cream noi cand, la sfarsitul fiecarui semestru, il faceam
s% mormaie afectuos, dupa ce ne dadea notele: Voi, studentii, va
plangeti mereu ca aveti de studiat prea multe probleme personale.
Nu faceti fata problemelor? Nu aveti probleme? Inseamna ca n-ati

trait inca!“
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Die-a lungu! anilor, pe masuri ce Joe mi-a devenit prieten apro-
piat si coleg expert in comportamentul uman, s-a dovedit ca intam-
pina aceleasi probieme ca si mine in raporturile sale cu ceilalti si
intr-o masura comparabild. Cunoscand treptat din ce in ce mai
multi experti in comportamentul uman, psihologi i psihiatri, am
descoperit cd si acestia intampinau dificultati in interactiunile cu
ceilalti. Titlul de ,,doctor” si cunostintele aferente nu ne scuteau de
la a avea aceleasi probleme pe care le observam la rude, vecini, pri-
eteni gi chiar la pacientii nostri, indiferent de ocupatie sau de gra-
dui de educatie. La fel ca Joe, la fel ca alti oameni, psihologi sau nu,
avem cu totii probleme in interactiunile cu ceilalti.

Cand sotii nostri, sotiile ori iubitele noastre sunt nemultumite
de ceva, au darul de a ne face sa ne simtim vinovati fara ca mdcar
sa deschida vreo discutie: o privire aruncata intr-un anumit fel, o
usa care se tranteste anuntand o ora de tdcere sau o voce de gheata
care ne spune sa schimbam canalu! la televizor. Joe mi se plangea
odata: ,,5a fiu al naibii dacd stiu cum de le iese sau de ce reactionez
eu asa, dar cumva sfarsesc prin a ma simti vinovat, chiar daca nu
am niciun motiv sa ma simt astfel!“

Problemele nu se opresc la cele create de partenerii nostri de
viatd. Daca parintii si socrii vor ceva anume, ei au puterea de a-gi
face fiii si fiicele adulte sd se simta ca niste copii speriati, chiar si
dupa ce au devenit la rdndul lor pdrinti. Stim cu totli ce curaj ne
trebuie ca sa infruntam tacerea mamei la telefon sau privirea deza-
probatcarea a socrilor ori o remarca de la mama sau tata in genul:
»Esti foarte ocupat in ultima vreme. Nu prea te-am mai vazut“ sau
»E un apartament foarte dragut de inchiriat la noi in cartier. N-ai
vrea sa treci maine-seara sa arunci o privire?“

Ca si cum necesitatea de a ne adapta acestor situatii conflictuale
stresante nu ar fi indeajuns ca sa ne punem intrebari in legatura cu
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noiinsine, avem;de asemenea, probleme cu cei din afara familiei.
De exemplu, dacd mecanicul auto face o reparatie de mantuiala,
seful lui reuseste sa justifice amanuntit de ce radiatorul maginii
se supraincalzeste in continuare, desi ai platit 56 de dolari ca sa-l
repari. In ciuda abilititii sale de a te face sa te simti ignorant in
legatura cu masina ta, ba chiar vinovat ca nu ai avut mai multa grija
de ea, persista un sentiment suparator cd nu a fost vorba despre o
plata corecta pentru o munca bine facuta. Chiar si prietenii ne pot
crea probleme. Dacd un prieten ne sugereaza intr-o seard un mod
de a ne distra care nu ne atrage catusi de putin, cea mai frecventa
reactie, aproape instinctiva, este aceea de ne gasi o scuza, agadar
trebuie sd ne mintim prietenul pentru a nu-l jigni, simtindu-ne in
acelasi timp vinovati pentru ca am reactionat astfel!

Indiferent ce am face, ne putem izbi de probleme peste pro-
bleme din partea altora. Multi oameni au convingerea nerealista
cd e nesanatos si anormal, sa trebuiasca sa faci fata problemelor zi
dupa zi. Nicidecum! Viata ne creeaza tuturor probleme. Este abso-
fut normal. Insa deseori, ca rezultat al convingerii nerealiste ca
0 perscana sanatoasa nu are probleme, putem avea impresia cd
ducem o viata care nu merita traitd. Majoritatea celor pe care ajung
sa-1 cunosc bine in cadrul sedintelor terapeutice dezvolta aceasta
convingere negativa. Dar ea nu este rezuitatul faptului ca au pro-
bleme, ci e din cauza ca se simt nepregatiti sa faca fata acestor pro-
bleme si celor care le creeaza.

In ceea ce ma priveste, in ciuda unor sentimente similare atunci
cand nu reusesc sa ma descurc prea bine, totalitatea experientelor
mele, in calitate de psiholog, se revolta la ideea ca fiintele umane
sunt cumva o specie depdsita din punct de vedere genetic, pro-
iectatd pentru vremuri stravechi, cand lucrurile erau mai simple.
Prostii! Nu accept ideea ca suntem niste ratati care nu-§i pot trai
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fericiti viata de zi cu zi, nigte neadaptati ai acestei ere spatiale
industriaiizate, urbanizate, igienizate. Am, In schimb, o viziune
diferitd si mult mai optimista, derivati din propria-mi experientd;
din lecturile mele profesionale; din ce am fost invatat si din ce i-am
invatat i cu pe altii; din cercetirile mele de laborator si din clinica;
din instruirea altor persoane pentru a face fata provocarilor vietii;
din implicarea activa in viata comunitatii si cerinta de a interna
sute de persoane impotriva vointei lor, pentru simplul motiv ¢ nu
stiau cum sa interactioneze adecvat cu ceilalti; precum si din tra-
tamentele clinice aplicate in cazul tulburirilor psihice, de la cele
mai ugoare §i pdna la cele mai bizare si mai periculoase. Plasand
In perspectiva toate aceste experiente, inclusiv cu ajutorul observi-
rii naturale a miilor de cameni intalniti intr-o viata intreagi, sunt
indemnat sa ajung la o concluzie mai intemeiati si mai realista: nu
numai cd este normal sd ne agteptdm la o serie de probleme in decursul
vietii, dav la fel de normal este si sd ne asteptdm sd avem cu totii capa-
citatea de a face fatd in mod adecvat acestor probleme.

Daca nu am fi avut capacitatea inniscuta de a infrunta tot soiul
de probleme, specia umanai s-ar fi stins de muit. Contrar celor pro-
povdduite de profetii apocalipsei, noi, camenii, suntem cele mai
pline de succes, cele mai bine adaptate, cele mai destepte si cele
mai rezistente organisme biologice create pe plangeta evolutionista
a naturii. Daca ne incredem in dovezile si concluziile generale pe
care ni le prezinta antropologii, zoologii si alti oameni de stiint3,
ne putem da seama cd acum milioane de ani a avut loc pe padmant
o langa luptd evolutionisti. In aceasts lupta, familia genetica
a stramosilor nostri din specia umani si animala s-a aflat intr-o
competitie pentru supravietuire cu alte specii, in conditiile vitrege
create de presiunile mediului natural. Stramosii nostri nu numai
cd au supravietuit in aceste conditii de concurenti, dar au si
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prosperat. Am supravietuit si am dominat, in timp ce alte specii au.
disparut sau sunt pe cale de disparitie, deoarece sunt_e.m a(%aptat_%
fiziologic si psihologic sa supravietuim in orice conditii. S'tramot;\lf
nostri primitivi au supraviefuit nu in ciuda problemelor, ci datorita
lor). Am evoluat ca fiinte umane dintr-o serie de animale care si-au
dezvoltat abilitatea de a infrunta orice problema in vremuri grele
si intr-un mediu nemilos. Detinand aceasta abilitate, nu numai ca
;m devenit stipani peste pamant $i mediu! inconjurator, negdsind
vreo alti forma de viatd care sd ne fie pe potriva in ceea ce priveste
capacitatea extraordinara de a face fatd greutatilor, dar ar?l' inceput
si un proces de conservare a planetei si a celorlalte specii, pentru
;upravieguirea generatiilor viitoare. .
Care sunt aceste capacitdti mostenite care au asigurat reusita
speciei umane? Care sunt lucrurile pe care le avem in comun cu
speciile animale pe cale de disparitie i care sunt cele care tin exclu-
s;v de specia umana? Daca observam principalele comportamente
de adaptare ale speciilor subumane, in special ale vertebratelor,
observam ci, atunci cand are loc un conflict intre douad animale
apartinand aceleiagi specii, apare de obicei o reactie fie :ie l'upté,
fie de fuga, din partea a cel putin a unuia. Atat lupta, cat 5.1 fuga
reprezinti moduri foarte eficiente de interactiune intf-e al.nm‘ale.
Aceste tipuri de interactiune par a fi reactii aproape 1nsF1nct1ve,
preprogramate, de mare valoare pentru supravietuirea ammalel'or
aflate pe o treapta evolutiva inferioara. Si noi ne luptdm sau fuigun
unul de altul, uneori independent de vointa noastra, altadata de
bunivoie, uneori deschis, dar de cele mai multe ori intr-un moé
mascat. Ne luptam ori fugim fiindca suntem rezultatul evolutiei
din stramosii nostri preumani, care foloseau cu succes f:xact' :aces.te
reactii inndscute pentru a se descurca in diverse s.lt.ua;n. Din
infitisarea noastra prezenta lipsesc insa coltii ascutiti, ghearele
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puternice si musculatura necesara p

pe

entru a ne sustine comporta-
mentul mogtenit de lupta ori de fuga, ca metoda principald de a
face fata interactiunilor dintre noi. Nu am £ in stare nici micar de

un marait suficient de amenintdtor incét si sperie un posibi} tal-

bhaw
nar

si. cu toate o3 am incredere in zbilitatea mea de 3 fiot dintreo
SL, CU L0ale 08 2l INCreGore in 4oiatatea mea ac a tUZL Gila-o

situatie dificild, as prefera sa nu ma bazez prea des pe ea.

Desi reactia de tip ,luptd sau fugd® o avem in comun si cu alte
animale infericare noud, care au supravietuit pand azi datoritd
buniavointei noastre, ceea ce ne deosebeste in principal de cele-
lalte specii este in mare masurd noua noastra inteligentd, capabila
de exprimare orald si de rezolvare a problemelor, adiugata pe scara
evolutiei strat cu strat, peste cel mai primitiv creier din istoria rasei
umane. Se crede ¢d, aproximativ acum un milion de ani, evolutia si
competitia pentru supravietuire i-au eliminat pe aceia dintre verii
nostri stravechi care nu au reusit sa adauge metodelor primitive
de interactiune una mai eficace decat lupta sau fuga. Concomitent,
evolutia a Intdrit din punct de vedere genetic abilitatile verbale si
de rezolvare a problemelor ale fiecarei noi generatii de stramosi
care au supravietuit gi din care am descins noi. Noua noastra
inteligenta, capabila sa rezolve problemele, ne permite s comuni-
cam unii cu altii si sa muncim impreuna chiar cand exista conflicte
ori neintelegeri. Aceasta abilitate de comunicare verbala si de rezol-
vare a problemelor constituie diferenta esentiali de supravietuire
dintre oameni $i celelalte specii, care fie au disparut, fie sunt pe
cale de disparitie sau, si mai riu, au fost domesticite.

Cu toate ca speciile animale nonumane au in comun cu noi
aceste doud principale comportamente mostenite, de adaptare in
vederea supravietuirii — lupta sau fuga —, noi avem, multumitd
celor mai evoluati stramosi ai nostri, tref comportamente majore
de adaptare pentru supravietuire: lupta, fuga gi abilitatea verbala
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de a rezolva problemele. Lupta si fuga de pericol sunt reactiile
mostenite de la stramosil nostri preumani. Comunicarea verbald si
rezolvarea problemelor intr-o maniera asertiva, in loc de luptd sau
fugd, reprezinta acea parte a mostenirii noastre evolutioniste trans-
mise din generatie in generatie de stramosii nostri umani Gmpurii.
Pe scurt, degi avem capacitatea mostenita de a lupta sau a fugi pen-
tru a supravietui, nu suntem fortati din instinct s ne comportam
in niciunul dintre aceste modari. In schimb, avem op{iunea ome-
neasci de a vorbi cu ceilalti si de a rezolva ceea ce ne deranjeaza.
Cand incercim si gestionam un conflict prin agresivitate ori
fuga, in aceasta societate modernad si civilizatd, in mod normal n-o
facem fatis. Prea putin castig ne vine din exterior, daca manifes-
tim deschis aceste sentimente. Eu am fost invatat de mic copil ca
nu trebuie si ma bat, ¢a nu trebuie sa-i lovesc pe alti copil cu pum-
aul in nas. Am fost, de asemenea, invatat si fiu curajos $i sa nu
fug din fata celor de care mi-e fricd. La fel sunt invatati de catre
parinti majoritatea copiilor din clasa mijlocie in societatea occiden-
tals. Suntem antrenati s& gestionam conflictele intr-un mod pasiv.
,Nu riposta“, ,Stai acolo si tncaseaza“ — amandoua sunt moduri
de reactie pasive. Cand cineva ne infurie, de exemplu, rareori ara-
tam deschis acest lucru. Dimpotriva, strangem din dinti i ne facem
promisiuni desarte de razbundri ulterioare. Acesta era si comporta-
mentul tipic al lui Diane, o tdndra dactilografi de douazeci si noua
de ani. Diane incerca sa gestioneze solicitdrile care gu-i conveneau
din partea sefului ei, printr-o atitudine de agresivitate pasiva. Inloc
s4 discuie cu el despre ceea ce nu-i plicea sau sa-§i exteriorizeze
furia sarind in sus si tipand la el ,Du-te naibii“ sau ceva siynpilar,
Diane prefera s faca in dovul lelii sarcinile pe care i le dadea seful
¢i. De exemplu, cind ii venea randul sa prepare cafeaua, f3cea o

treah’ de mantuiali; o virsa, o ficea prea slabd sau prea tare — pe

32

scurt, se arita nepriceputd, asa cum face oricine care se lupta

prin pasivitate. Dacd i se cerea sd ramana peste program: pentru o
scurti lucrare urgentd, ficea multe greseli de ortografie sifi lua de
doud ori mai mult timp decét in mod normal. In loc de agresivitate
fatiss, Diane se folosea de agresivitatea pasiva: desi seful i nu-i
putea reprosa in mod concret niciun comportamernt conflictual, ea
il punea bete in roate de cite ori ii statea in putinta. Lesne de ghi-
cit, agresivitatea pasiva a lui Diane ii cauza ei insesi mai multe
nepldceri decat sefului ei.

La fel ca Diane, daca ne folosim de o agresivitate pasiva, noi,
nu seful, suntem cei care trebuie sa curatam cafeaua varsatd sau
s3 facem alta, sau sa lucrim dublu in plus peste program, indepli-
nindu-ne prost indatoririle! Mai rau, daci ne comportam astfel,
seful probabil ca ne va cere acelasi lucru in mod repetat si vom fila
fel de frustrati ficindu-l, maine la fel ca azi. Agresivitatea pasiva de
obicei e o strategie proasta si nu ne ajutd s obtinem ceea ce dorim.

Diane, ca atatia altii, obisnuia sa gestioneze anumite probleme
printr-o fugd pasiva. Cand cineva ii crea probleme, ea evita acea
perscana cat de mult posibil. De exemplu, Diane s-a prezentat in
terapie avind ca probleme manifeste deteriorarea relatiei conjugale
si un posibil divort. In perioada de separare, ea se intalnea aproape
zilnic cu sotul ei, fiindca hucrau amandoi in aceeagi cladire de biro-
uri. Uneori, in timpul acestor intdlniri intdmplatoare, sotul ei o
irata cu multa raceald. Atitudinea sa era oarecum de inteles, din
moment ce el o invinuia pentru majoritatea problemelor lor corn-
jugale. Diane nu putea face fatd acestei riceli, in special in public.
Mi-a spus cd incd tinea la Bob si ca ii venea sa planga de cdte ori
el se comporta distant. A incercat sa faca fatd situatiei depunand
mari efortari pentru a-l evita pe sotul ei. Cand Bob a incercat sa o
contacteze in legaturd cu partajul, ea i-a evitat sdptdmani intregi
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e, Comportamentul ei de fuga a ajuns piné in
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fisana telefonul, ea isi parasea biroul,

aca nu stia, de _apt cine o suni. Impingand acest compor-

ament la limite extreme, nu se simtea in largul ei nici macar in

i el apartament, d,ﬁ frica sa nu sune Bob, Cand Diane mi-a
povestit despre aceasta problemd, am desfasurat sedinte de antre-

nament pentri 2 o invdta cum sa gestioneze in mod asertiv compor-
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amentul Inl »a’i‘, in locul modului ei pasiv de evitare. Exersind
azs”if@i, Diane a fost capabila s3-i telefoneze fui Bob, sd rezolve ches-
tiunea partajului si, cel mai important lucru, sa stabileasca o zi
pentru a fua masa 1m;rc:m“é si a discuta despre ceea ce o deranja
in timpul intal
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Atunci cdnd interactionam numai prin agresivi
si simtim ingrozitor, intrucat acestor moduri de ¢
sunt intotdeauna asociate emotii de furie ori team
E:’io\.l‘pl i namai ca devemm fm’mq; sau ternatori, ”a AT ¢

le pierdem — cu ceilalti; devenim frustrati gi, pina la urma, tristi
sau deprimati. Triada compusé din furie, teama §i depresie este
ansamblul nostru elementar si ereditar de afecte ale supravietuirii,
precum si numitorul emotional comun care i indeamna pe cei cu
tulburari sa recurga la psihoterapie.

Pacientii pe care {i tratez psihoterapeutic fie devin furiosi si agre-
sivi fata de alte persoane mult mai des decit si-ar dori, fie se tem
neincetat si in final se izoleaz de ceilalti ori se satura sa tot piarda
si sd fie deprimati aproape tot timpul. Majoritatea celor care ape-
leaza la terapeuti au nevoie de ajutor ca urmare a unei dependente
excesive de lupti sau de fuga, in forme variate si uneori de-a drep-
tul bizare. Am resimtit cu totii emotiile furiei, fricii i deprimarii,
asociate cu agresivitatea, fuga si frustrarea. Dacd cineva simte furie,
teama sau este deprimat, acest lucru nu inseamna neapdrat ca este
bolnav, chiar daca se decide 83 solicite ajufor din cauza acestor
emotii. Oricare dintre noi se infurie, se teme sau devine deprimat,
decarece suntem conceputi din punct de vedere fiziclogic si psihio-
logic sd ne sim{im astfel. Suntem construiti aga cum suntem, pen-
tru cd aceastd combinatie specificd de tesut nervos, muschi, singe
si oase, precum si comportamentul care decurge din ea le-an per-
mis stramosilor nostri sa supraviefuiasca in conditii vitrege.

Emotiile negative ale furiei, fricii si deprimadrii conteaza pen-
tru supravietuire la fel ca si durerea fizici. Atunci cand atingem
un obiect fierbinte, mina se retrage automat. Sistemul nostru ner-
vos este construit de aga manierd incat aceasta reactie sa aiba loc
instinctiv, fard a mai sta pe ganduri. Cand simtim o emotie nepla-
cutd, resimtim de fapt schimbarile fiziologice §i chimice impuse
de partile primitive al creierului ,animal®, care ne pregatesc intre-
gul corp pentru o anumita reactie comportamentald. In cazul
furiei, simtim pregatirea corpului in vederea unui atac indreptat
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