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Capitolul 1
Idei fundamentale

Poate simti cd un individ din apropierea ta sufera. Acest lucru
te preocupi, asa ca decizi si incerci sa il ajuti. Poate fi vorba de un
client pe care il ajuti ca profesionist la locul tdu de practica, cineva
din familie sau un prieten. Dacad persoana in cauzd, el sau ea, ti-a
vorbit deja despre ce o tulburd, poti sari peste urmatoarea sectiune,
deoarece aceasta se ocupi de modul in care ar trebui sa incepi o
conversatie prin care si determini starea in care se afla cineva.

Cel mai bine este si incepi conversatia spundnd ceva despre
tine insuti, in loc de a incepe direct cu o intrebare. Daca vei incepe
cu, ,Ce mai faceti?” persoana in cauza n-ar putea fi sigurd daca o
intrebi acest lucru pentru ca doresti sa fii politicos si deci te astepti,
ca raspuns, la un simplu, ,Bine multumesc’, sau daca de fapt esti
cu adevirat interesat de cum o duce. Mai jos sunt citeva exemple
despre cum poti incepe o conversatie:

e Ma3 intrebam ce mai faceti.

e Ma intrebam cu ingrijorare dacd sunteti bine sau vi s-a

intamplat ceva.

e Am remarcat ¢a in ultimul timp ardtati trist si ingrijorat si

ma intrebam daca v-as putea ajuta cumva.

Situatia in care alegi s te adresezi persoanei, are importanta ei.
Daci esti tipul de persoani care preferd sd stea la masa, fata in fatd
cu cealalti persoand, asa incét sd o poti privi in ochi, fii constient
de faptul ca nu oricui fi face placere sa fie abordat in acest fel.
Foarte multi oameni preferd sd vorbeasca despre sentimentele lor
dificile in timp ce se ocupa de altceva, caci altfel lucrurile devin prea
intense pentru ei. Asadar, pentru multi, cea mai buna situatie este
atunci cAnd conduc masina sau spala vasele. Odata ce conversatia
a fnceput, poti arita ci esti in continuare interesat, incurajand
cealalti persoani sd-fi povesteasca mai multe detalii sau pundndu-i
alte Intrebari. Unele intrebari sunt mai bune ca altele.

intrebiri deschise versus intrebiri inchise

Poti face usor diferenta dintre intrebdrile deschise si cele
inchise. Cu cit are mai multe raspunsuri posibile, cu atat mai
deschisa este Intrebarea.

Poti intreba despre ceva precis, cum ar fi, ,Ce ai facut ieri?’,
,Cum merge treaba la serviciu?”, ,Ce mai face mama ta (care sufera

de batranete)?”. Ins3, astfel de intrebiri directe pot fi uneori extrem
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de iritante pentru persoana pe care incerci sd o ajuti, dacd el sau ea
ar dori mai degrabi si vorbeasca despre cu totul altceva. In cazul cel
mai riu, persoana, el sau ea, va ajunge sa simta ca este supusa unui
interogatoriu.

Dar daca vei pune Tntrebarea, ,Simti cd ai dori sa-mi spui ceva
anume?”,1i vei permite persoaneiin cauzi sa aleaga subiectul pe care
il doreste, iar apoi o vei incuraja sa continue zicandu-i de exempluy,
»Spune-mi mai mult despre asta.” Dupa ce veti continua sa vorbiti o
vreme despre subiect si ai indoieli ca persoana a povestit tot ce era
de povestit, ai putea si o intrebi, ,Mai e ceva ce ai dori sa-mi spui?’,
intrebare ce poate fi repetatd de mai multe ori.

intreabi despre ceva concret

Cand ne referim la lucruri in termeni generali, avem tendinta
s3 credm o asemenea distantd incdt ajungem sa fim indiferenti, la
nivel personal, fatd de acestea. Dialogurile pe care ni le amintim cel
mai bine sunt cele care ne-au atins emotional intr-un oarecare mod,
si pentru ca ele sa faca asta, trebuie s3 sapam adanc si sd scoatem la
lumind anumite experiente.

Daca persoana pe care o ajuii iti spune de exemplu, ca el sau
ea are dificultdti in a-si stipani nerdbdarea, ar fi o idee buna sa-i
ceri lui sau ei sad-ti descrie situatii particulare in care nerdbdarea
s-a dovedit a fi o problema. Atunci cand vorbim despre experientele
noastre, simtim si emotiile care le sunt asociate. Astfel, cu cit mai
specifici ajungem sa fim atunci cand povestim anumite lucruri, cu
atdt mai mari sunt sansele ca impresiile, pe care cel care ajuta le
obtine, sa corespunda realitatii la care persoana in cauza se refera.

in lipsa unor exemple particulare, cel care ajuti fisi poate
imagina ca persoana, fie el sau ea, pe care o ajuta are dificultati in
a avea rabdare sa-i vind randul la coada la casa de la supermarket
si din aceastd cauzid intra foarte usor in conflicte cu ceilalti clienti.
Totusi, daca persoana ajutata ar fi rugata sa dea un exemplu precis,
i-ar permite acesteia sa dea un raspuns mai aprofundat si ar putea,
spre exemplu, si-ti povesteascd faptul cd in ultimii 15 ani a tot
asteptat ca sotul ei sa-si schimbe felul de a fi, pentru ca asa i-a promis
de fiecare datd, si cd din acesta cauza are tendinta in general sa-si
piarda rdbdarea. Aceasta ar fi o informatie care ar face ca lucrurile
sa arate complet diferit.
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Concentreazi-te asupra dorintelor si resurselor interioare

Mulfi oameni nu-sunt constienfi care le sunt aspiratiile si
dorintele cele mai profunde, asa cd ajung s mearga orbeciind prin
viata fard vreo {inta sau directie clara. Ca persoane care ajutd avem
tendinta si ne concentrim doar asupra problemelor ce se afla in fata
noastra. Atunci cind intdlnim o problema in lumea concreta suntem
obisnuiti ca mai intai sd o identificdim iar mai apoi sad o rezolvam.
Totusi, fiintele umane sunt foarte complexe si rareori exista doar un
singur motiv pentru care nu reusesc sa se dezvolte si sa prospere.
Odati ce incepem si ne concentram asupra problemelor, riscam sa
fim coplesiti noi ingine de numarul acestora. '

E mult mai bine si incerci si te concentrezi asupra dorintelor
persoanelor pe care incerci sd le ajufi, cdci daca nu stii ce doresc
acestea in viat3, risti sd le ajuti intr-un mod gresit. Dorintele lor ar
trebui si dicteze modul in care le ajuti. Existd un exercitiu specific
pe care fiecirei persoane pe care o ajut ii cer sa il practice. Le
spun urmdtoarele: ,Vizualizeaza o situatie concretd, ideald pentru
tine, astfel incat atunci cand o experimentezi sa te simti fericit si
multumit.”

Daci esti o persoani cu inaltd sensibilitate si esti, cel mai
probabil, bun in vizualizarea propriilor dorinte si aspiratii, atunci
trebuie s fii constient de faptul ca pentru altii poate fi greu sau
practic imposibil si faca acelasi lucru. Daca persoana pe care o ajuti
are dificultiti in incercirile ei de vizualizare, poti incerca s folosesti
propria-ti abilitate empatica gi imaginatie, sugerandu-i de exemplu
urmitoarele:

Imagineaza-ti:

e i sotul tau iti spune ca este foarte recunoscator pentru cie

cisatorit cu tine;
ci faci parte dintr-un cor si canti;

e ca ai la dispozitie o intreaga zi, de dimineata pana noaptea,

doar pentru tine;

o ci seful iti spune c faci treabd bund la serviciu;

ci mama ta iti mangaie drigastos parul;

e caestipebicicletdin mijlocul naturiisiailatine echipamentul

pentru camping;

e ci sora ta te intreabi ce preocupiri ai in ultimul timp.

Foloseste-ti imaginatia, bazidndu-te pe situatia particulard in
care se afld persoana pe care incerci si o ajuti cu sugestiile tale. Dacd
persoana pe care incerci si o ajuti iti spune ca el sau ea ar fi fericit
sau fericitd si satisficut sau satisficutd cu una sau mai multe dintre
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sugestiile tale, atunci impreuna veti afla la ce tinjeste, ea sau el.

‘ Df‘cl(lé acest exercifiu nu merge si persoana, el sau ea, pe care
incerci sd o ajuti, tot nu a aflat ce doreste, atunci sentimentul de
invidie poate veni in ajutor. Daca, spre exemplu, el sau ea se gindeste
la situatiile din trecut in care a simgit invidie, acest lucru poate ajuta
la descoperirea a ceea ce el sau ea tinjeste de fapt.

Concentrarea asupra dorintelor poate transforma mainia
in tristete

Daca persoana pe care incerci sa o ajuti este manioasa, ar fi
benefic daca ai putea sa o determini sa-{i spund, nu ceea ce crede ci
ar fi trebuit sa faca ea sau altii, ci, de fapt, ceea ce ea sau el ar fi dorit
sa se Intample. Cand ne concentram asupra dorintelor care nu au
fost niciodatd satisfacute, avem tendinta sa fim cuprinsi de tristete.
Poti ajuta individul in cauzd sd treaca peste manie, Incercind si
intuiesti motivul, spre exemplu:

Inteleg faptul cd acum suferi. Probabil ai fi dorit:

e ca fostul tdu prieten sa fi luptat mai mult pentru salvarea

relatiei voastre, in loc s3 te pardseasca

sa iti fi putut pastra slujba

ca tatdl tau sa fie incd in viata

ca patronul tiu sa fie capabil s3-ti aprecieze munca

~Sau orice alt motiv care ar putea stirni mania individului in
cauza.
~ Unii dintre noi au invatat ca este rau sa-i faca pe altii sa planga.
Insd cei mai multi dintre oameni au nevoie sa planga, chiar mai mult
decat o fac. Asadar, dacd persoana pe care incerci sa o ajuti ajunge
sd planga, atunci probabil cd ai ajutat-o sd parcurga mare parte
din calea pe care o avea de parcurs. Cel care trdieste In méanie risca
sd ajunga in final sa fie acaparat de sentimente de amaraciune si
de urd, iar oricine este prins in ghearele acestor emotii va deveni
in aceastd lume o persoand mai mult moartd decit vie. Tristetea,
insa este diferitd. Tristetea este un proces plin de viatd ce usureaza
prezenta persoanei sensibile care doreste sa ajute.

Dacd persoana pe care o ajuti a devenit, dupa o conversatie
cu tine, mult mai constienta de ceea ce, el sau ea, doreste In viata,
atunci totul a reprezentat o experienta valoroasa. Pot fi numeroase
probleme care impiedica pe ea sau el sd isi atinga telul si nu e deloc
rau sa discutati si despre acele lucruri. Totusi, dacd se pierde prea
mult timp concentrdndu-va asupra problemelor, apare riscul ca
persoana pe care o ajutati sa ajunga sa simta ca ii este din ce in ce
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mai greu si fie construetiva si isi va pierde energia. Cand acest lucru
se'intAmpla, emomentul si schimbati concentrarea de la probleme
spre resursele interioare.

Nu intreba doar despre probleme, ci si despre dorinte si
resursele interioare

latd o lista de intrebiri care se concentreazd asupraproblemelor:

o Ce te Impiedicd sa te simti bine?

o De ce nu ai realizat incd lucrurile pe care le doresti?

e Care e motivul pentru care te simti rau?

Aceste intrebiri se concentreazd asupra lucrurilor care merg
prost. }

Mai jos este o listd cu intrebdri care se concentreaza asupra
resurselor interioare:

e Cum te descurci in gestionarea problemelor?

e Cum ai reusit sa treci prin acea perioada dificila?

e Ceresurse interioare ai avut?

e Au fost momente in viata ta cAnd nu ai avut aceasta

problema?

e Cand te simti in cea mai buna formd? Care este motivul
pentru care in acele momente te simti atat de bine? $i cum
poti obtine mai mult din aceste situatii?

e (e caracteristici personale te-au impiedicat sa devii criminal,
dependent de droguri sau o persoand care trdieste pe strazi?

¢ Ce fi plicea bunicii tale atat de mult la tine?

Alcituieste o lista cu afirmatii pozitive pe care ceilalti le-au
facut despre tine de-a lungul anilor.

e Alcituieste o lista cu diferite provocéri pe care le-ai depasit
si cu problemele pe care ai reusit sa le rezolvi.

Unii oameni, atunci cind le pun intrebirile de mai sus, incep
prin a vorbi despre cei care i-au ajutat, fie cd e vorba despre un
profesor care a fost dragut cu ei in timpul scolii sau despre o bunica
jubitoare. De obicei nu sunt prea doritori s fsi asume meritul
pentru faptul ci au iesit bine din situatiile dificile. Cateodata ma vad
nevoitd si pun mai multe intrebéri, inainte ca acestia sa inceapa sa
se concentreze asupra propriilor acte de curaj, vointd, creativitate,
ingeniozitate si vitalitate.

Alternativ, odati cu explorarea din ce in ce mai aprofundata a
problemei, trebuie creatd pentru mici perioade de timp o anumita
distantare de aceasta. Aceasta idee se dovedeste a fi foarte buna
in cazurile in care problema este atdt de predominantda pentru
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persoana pe care Incerci sa o ajuti, incit o copleseste pani acolo
incdt va avea tendinfa sd devina agitatd doar daca vorbeste despre
aceasta. In aceastd situatie poti ajuta crednd o distantare a persoanei
fatd de problemd, punand intrebarile de mai jos:

~Imagineaza-te peste sase luni in viitor. E vara si te plimbi de-a
lungul plajei ca de obicei, iar in timp ce faci asta privesti inapoi la
problema cu care te confrunti acum, in ce lumind crezi c¢d ai si o
vezi?”

Sau: ,Imagineaza-ti cd ai gasit o solutie pentru problema ta. Ce
anume vei face atunci din ceea ce in mod normal nu ai face-o acum
din cauza problemei pe care o ai?

Raspunsul la ultima intrebare poate consta din actiuni concrete,
actiuni pe care persoana pe care o ajuti poate sa Tnceapd si le
intreprindd imediat si care pot initia o schimbare pozitivi in cazul
acesteia.

Nu este gresit dacd atunci cand intrebi despre problemele pe
care le are, persoana ce necesitd ajutorul tiu tinde uneori si preia
initiativa chiar ea insasi sau el insusi. Ca persoand care ajuta este
important sa iti amintesti sa vorbesti cu cel pe care il ajuti si despre
resursele sale interioare, despre lucrurile care ii sporesc energia
si buna dispozitie. Acestea sunt in special importante atunci cand
persoana pe care o ajuti se afla in depresie sau intr-o stare de mare
sensibilitate, pentru ca atunci este foarte probabil ca el sau ea si fi
a uitat sd se concentreze singur sau singurd asupra acelor lucruri.

Sumarul capitolului 1: Idei fundamentale

Atunci cdnd pornesti o conversatie cu cineva pe care doresti si il
ajuti, cel mai bun lucru este sd incepi prin a ii pune o intrebare
deschisa (open-ended question) astfel incat el sau ea si simta
libertatea absoluta de a vorbi despre lucrurile care sunt de cea mai
mare importanta pentru ea sau el.

Daca ceea ce iti spune persoana incepe sa sune prea general sau
abstract, incearca sa o intrebi daca ar putea sa iti dea un exemplu
concret. Tn acest fel, probabilitatea ca amandoi s3 impartasiti, mai
mult sau mai putin, aceleasi imagini mentale cand vorbiti despre
un subiect, va creste. In plus, va ajuta persoana pe care o asculti si
fie mai apropiata de sine insusi sau sine insasi. !
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