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Capcanele mentale

Intrali mereutn relalii cu persoane care se poartd rece cu dum-
neavo astrd? Simlili cd nici mdcar persoanelor cele mai apropiate
nu le pasd de dumneavoastrd sau nu vd tnleleg prea bine?

Simrifi cd aveli un ilefect Jundamental Ei cd nimeni nu v-ar putea

iubi gi accepta dacdv-ar cunoa$te cu adevdrat?
Puneli nevoile altora tnaintea celor proprii, aga incdt nevoile dum-

neavoastrd nu sunt niciodatd satisfacute - Si nici mdcar dum-
neavoastrd nu Stili carevd sunt nevoile reale?

Vd temegi cdvi sevaintdmpla o nenorocire, aEatncdt gi o simpld
durere de gdtvd trimite cu gdndulla o boaldmai gravd?

Continuali sd vd simlili nefericit , netmplinit sau nedemn , in ciuda

succesului public gi aprecierii sociale de care vd bucura{i?

Numim aceste tipare capcane mentale (lifetraps).ln aceasti carte,
vom descrie cele mai comune unsprezece capcane mentale gi vi
vom arita cum si le recunoagtefi, crtm si le infelege\i originea gi

cum si le schimbafi.
O capcani mentali este un tipar care incepe in copilirie gi are

reverberafii pe tot parcursul viefii. A inceput prin ceva ce ni s-a

fdcut de citre familie sau de citre alli copii. Am fost abandonali,
criticali, hiperprotejali, abuzali, exclugi sau deprivali - am fost
rinifi intr-un fel sau altul. Capcana mentali a ajuns si faci parte
din noi. La mult timp dupi plecarea din casa pirinteasci, noi con-

tinuim si creim situafii in care suntem tratafi prost, ignorali,



umilifi sau controlafi qi in care nu reu$im si ne indeplinim celb

mai importante obiective.
Capcanele mentale determini cum gindim, simfim, acfionim gi

relafionim cu ceila$i. Ele ne declangeazi sentimente puternice, pre-

cum furia, tristefea gi anxietatea. Chiar gi atuncicdndddmirnpresia
ci avem tot ce ne trebuie - statut social, o cisitorie ideali, respectul

celor apropiafi, succes in carieri -, de multe ori nu suntem capabili

si ne bucurim de viali sau si credem in propriile noastre realiziri.

JTO: AGENT DE BURSA iru VANSTN DT 39 DE ANI SE BUCURA DE MULT SUCCES $I

CUCERE$TE FE[/EILE DAR NU REU$E$TE SA AIBA O LEGAIURA REALA CU ELE JED ESTE

PRINS iN CAPCANA DTPRIVLRII IMOTMIALT,

Pe vremea cAnd incepeam si schilim modelul capcanelor men-

tale, ne-a venit in terapie un pacient mai aparte, pe nume Jed. Jed

ilustreazi perfect natura autosabotoare a capcanelor mentale.

Jed are relafii pasagere cu femeile gi nu e mulfumit de niciuna.
Toate ajung si-l dezamigeasci. Pentru el, relaliile intime inseamni
si se indrigosteasci de femeile care il excitd sexual. Problema este

ci aceste relalii nu dureazi.
Jed nu stabilegte o legdturd cu femeile. El doar le cucereEte.

Momentul in care igi pierde interesul este cel in care a ,,invins",
iar femeia a inceput si se indrigosteasci de el.

JED imi pierd total interesul cdnd o femeie se agald de mine. Cdnd

tncepe sd se yind ca scaiul de mine, mai ales tn public, imi vine

s-o iau la fugd.

Jed se lupti cu sentimentul de singuritate. Se simte plictisit gi

pustiit. Are un gol interior qi o cauti neincetat pe femeia care va

umple acest gol. Jed crede ci nu o s-o giseasci nicicAnd. Simte ci
mereu a fost singur gi ci mereu va fi doar singur.

In copilirie, Jed resimfea aceeagi singuritate dureroasi. Nu gi-a

cunoscut tatil niciodati, iar mama era rece fafi de el gi lipsiti de
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afectiune. Niciunul dintre ei nu i-a implinit nevoile emofionale. A
crescut fiind deprivat emofional, iar ca adult continui si recreeze
acesti stare de detagare.

Ani de zile, Jed a repetat firi si vrea acest tipar cu psihoterape-
ufii sii, trecAnd de la unul la altul. Fiecare psihoterapeut ii didea la
inceput speranfe, pentru ca in final si-l dezamigeasci. Jed nu a reu-
qit, de fapt, si relationeze cu adevirat cu psihoterapeutii sii; mereu
le gisea cAte un defect fatal carejustifica, in mintea sa, intreruperea
psihoterapiei. Fiecare contact cu psihoterapia ii confirma credinfa
ci viaga sa nu se schimbase, iar el se simtea qi mai insingurat.

Mulfi dintre psihoterapeutii lui Jed erau empatici gi calzi. Nu
aceasta era problema. Problema era ci Jed gisea mereu o scuzi,
ca si evite sentimentul de apropiere, care ii pirea atAt de inco-
mod gi nefamiliar. Sprijinul emotional din partea unui psihote-
rapeut era esenfial, insi nu gi suficient. Psihoterapeutii sii nu
au abordat direct qi suficient de des sau de convingitor problema
tiparelor sale autodistructive. Pentru a scipa din capcana Depri-
virii Emotionale, Jed trebuia si inceteze din a le mai gisi atAtea
defecte femeilor pe care le intAlnea. Trebuia, de asemenea, si-gi
asume combaterea propriului sentiment de disconfort in privinla
apropierii de oameni gi acceptirii afecliunii lor.

CAnd Jed a inceput terapia cu noi, l-am provocat constant, in
incercarea de a distruge firAmi cu firAmi capcana sa mentali
care se tot reactiva. A fost important si-i aritim ci il suslinem Ei
ci ingelegem cAt ii era de greu si se apropie de oameni, dat fiind
comportamentul rece al piringilor sii. Cu toate acestea, de fie-
care dati cdnd insista ci Wendy nu era suficient de frumoasi, ci
Isabel nu era suficient de deqteapti sau ci Melissa pur gi simplu
nu era genul lui, il impingeam si vadi ci se lisa din nou prins in
capcana sa mentali, gisind defecte oamenilor din jur pentru a

evita si simti afecfiunea umani. Dupi un an de confruntqre empa-
ticri, combinAnd sprijinul emofional cu confruntarea, am ajuns si
vedem, in fine, niqte schimbiri semnificative la el. Jed este acum
logodit cu Nicole, o femeie buni la suflet gi iubitoare:



JED: Ceilalyi psihoterapeuli m-au sprijinit puternic Ei am inleles

multe despre problemele din copildria mea, dar niciunul dintre ei

nu m-a determinat sd md schimb. Imi era foarte simplu sd revin

la vechile tipare. Aceastq abordare a fost diferitd.
Am ajuns sd-mi asum o parte din responsabilitatea de a face

ca o relalie sd funclioneze. Nu am vrut ca relalia mea cu Nicole

sd reprezinte tncd un egec gi am simfit cd acum este momentul

.' meu. Degitmi dddeam seama cd Nicole nu era perfectd, am decis

tntr-un final cd fie stabilesc o legdturd cu cineva, fie md resemnez

cu ideea cd voi fi singur pentru totdeauna.

Abordarea centrati pe capcanele mentale presupune o continud

confruntare cu noi ingine. Vi vom invifa cum si observali cAnd se

activeazi capcanele mentale din viafa dumneavoastri gi cum si
le blocali de fiecare dati, pAni cAnd igi vor pierde din puterea pe

care o au asupra voastri.

llIATllTR: 0 FEMETE it.l VAnStA DE 42 DE ANI CU UN P0IENJIAL EXTRA0RDINAR,

BL0CAIA ilt pROpRtR El CASA DIN PRICINA FRICILOR El INTENSE. DE$l lA ANXI0LIIICE

PENTRU TRATAREA ANXIEIATII ESTE iNCA PilNSA iN CAPCANA YULNIRABAT|ru.

lntr-un fel, se poate spune ci Heather nu triiegte cu adevirat;
ii este prea frici si incerce orice. Viala e plini de pericole. Ea pre-

feri si stea acasi, unde se afli,,in siguranli".

HEATHER: $tiu cd sunt multe lucruri faine ile fdcut in oraS. imi
place sd merg la teatru, la restaurant, imi place sd md vdd cu

prietenii. Dar e mult prea mult pentru mine. Nu reu1esc sd md

distrez. Md temmereu cdurmeazd sd setntdmple cevatngrozitor.

Heather se teme ci ar putea avea loc accidente de magini, ci s-ar

putea pribugi niqte poduri, ci ea ar putea fi jefuiti, ci s-ar putea

lmbolnivi de SIDA ori ci ar ajunge si cheltuiasci prea mulli bani.

Evident ci o iegire in orag nu i se pare plicuti.
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Walt, solul lui Heather, este supirat foc pe ea. El vrea si iasi
in orag gi si se distreze. Walt spune - gi pe buni dreptate - ci nu
e corect ca el si fie lipsit de aceasti opfiune. Din ce in ce mai des
a inceput si iasi firi ea.

Pirinfii lui Heather au protejat-o excesiv. Erau supraviefui-
tori ai Holocaustului gi iqi petrecuseri mare parte din copilirie
in lagirele de concentrare. Au tratat-o pe Heather ca pe o pipugi
de porlelan, dupi cum s-a exprimat ea. O avertizau mereu cu pri-
vire la diversele ameninf iri posibile (dar nu gi probabile) la adresa
viefii gi siniti{ii ei: ci putea si se imbolniveasci de pneumonie,
si rimAni blocati la metrou, si se inece sau si fie victima unui
incendiu. Nu e de mirare ci Heatherigi petrece cea mai mare parte
a timpului intr-o dureroasi stare de anxietate, incercAnd si se asi-
gure ci lumea ei este una lipsiti de pericole. intre timp, aproape
tot ce i-ar produce plicere se evapori din viafa ei.

lnainte si ne contacteze, Heather a luat diverse medicamente
pentru anxietate timp de trei ani. (Medicafia reprezinti genul
de terapie cel mai utilizat pentru anxietate.) Recent, a fost la un
psihiatru care i-a prescris Ativan. A luat pastile zilnic, iar medica-

fia a ajutat-o intr-o oarecare misuri. Heather s-a simlit mai bine,
fiind mai putin anxioasi. Viala a devenit mai plicuti. GAndul ci
urma un tratament a ficut-o si se simti mai capabili si infrunte
lumea. Chiar gi aga, a continuat si evite si iasi din casi. Solul ei
s-a plAns ci tratamentul o ficea chiar gi mai dornici si rimAni
inchisi in casi.

Mai mult, Heather se simfea dependenti de Ativan:

HEATHER: Cred cd va trebui sd iau medicamentul dsta toatd viafa.
Md tngrozeEte ideea de a nu-l mai lua. Nu vreau sd md intorc la
starea ile fricd permanentd.

Chiar gi atunci cAnd ficea fati situatiilor stresante, Heather
atribuia succesul ei medicamentului. Nu avea incredere ci era sti-
pAni pe ea insigi - ci se putea descurca gi singuri. (De aceea,



mai ales in cazul tratamentelor pentru anxietate, pacienfii tind
si recidiveze cAnd li se intrerupe medicafia.)

Heather a ficut progrese rapide cu ajutorul terapiei centrate pe

capcanele rnentale. PAni la sfArqitul anului, viala i s-a imbunitilit
semnificativ. A inceput treptat si intre in situafii provocatoare de

anxietate. A fost in stare si cilitoreasci, si se vadi cu prietenii,
si meargi la filme, iar intr-un final s-a hoterat si-gi ia o slujbi cu
jumitate de normi, pentru care trebuia si faci naveta.

in cadrul tratamentului, am ajutat-o pe Heather si invele
cum si estimeze mai corect riscul unor intAmpliri negative. I-am

demonstrat ci avea obiceiul si exagereze riscul unei catastrofe in
situalii inofensive; i-am aritat, de asemenea, cum igi supraestima

vulnerabilitatea gi slibiciunea in mediul extern. A invifat cum
si-gi ia mi.suri rezonabile de precaufie. A incetat si le mai ceard

sofului gi prietenilor asiguriri peste asiguriri. Relafia ei cu solul
s-a imbun5.tifit, iar ea a lnceput si se bucure mai mult de viafi.

rR0NlA REPETIIIEI

Jed qi Heather ilustreazi doui dintre cele unsprezece capcane men-

tale: Deprivare Emolionali giVulnerabilitate. Veli afla despre cele-

lalte capcane mentale pe misuri ce veli citi despre cazurile altor
pacienfi: capcanele Subjugirii, Neincrederii gi Abuzului, Abando-

nului, Deficienlei, Revendicirii Drepturilor Personale, Dependen-

gei, Eqecului, Standardelor Nerealiste gi Izolirii Sociale. Probabil

vi veli descoperi in parte, in cAteva dintre ele.

Faptul ci noi repetim mereu suferingele din copilirie este una

dintre cele mai importante observafii ficute de psihoterapia psih-

analitici. Freud numea acest lucru compulsie la repetilie. Copilul
unui alcoolic va ajunge si se cisitoreasci cu un alcoolic. Copilul
abuzat va ajunge si se cdsitoreasci cu un abuzator sau va ajunge el

insugi si-i abluzeze pe al1ii. Copilul molestat sexual va ajunge si se
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prostitueze. Copilul hipercontrolat de citre pirinfi le va permite
altora si-i control eze viata.

Acest fenornen este unul surprinzitor. De ce ne comportim
astfel? De ce triim din nou acelagi tip de durere, prelungindu-ne
suferinta? De ce nu ne creem viefi mai bune, evitAnd vechiul
tipar? Aproape toati lumea repeti tiparele negative din copilirie
in moduri autodistructive. Acesta este straniul adevir cu care se
confrunti psifroterapeufii. Reugim cumva si recreim, la virsta
adulti, situafii extraordinar de similare cu cele distructive din
copilirie. Capcanele mentale reprezinti modalitatea prin care
repetem aceste tipare.

Termenul tehnic pentru o capcani este acela de schemd,. Con-
ceptul de scherni vine din psihologia cognitivi. Schemele repre-
zinti convingeri adinc inridicinate despre noi ingine Ei despre
lume, pe care le-am invifat in perioada timpurie a viefii. Aceste
scheme sunt elemente esen{iale ale identitilii noastre, ale senti-
mentului de sine. A renunla la a ne mai increde in aceste scheme
ar insemna a renunfa la siguranfa de a $ti cine suntem gi cum este
lumea noastrS.; prin urmare, ne agitim de aceste scheme, degi
gtim ci ne fac riu. Aceste credinfe formate devreme in viagi ne
oferi un anumit sentiment de predictibilitate gi certitudine; ne
sunt comode gi familiare. Pare ciudat, insi ne fac si ne simlim ca
acasi. Din aceasti cauzi cred psihologii cognitiviEti ci schemele
sau capcanele rnentale sunt atat de dificil de schimbat.

Si ne indreptim atenlia acum asupra modului in care capcanele
mentale afecteazd,chimiape care o simfim intr-o relagie de dragoste.

PATRICI(:35 DE ANI Afi]TREPRENOR iIrI OOIT,IEITIIUL CONSIRUCIIILOR. CU CAI MAI DES iL

iru$nLA s0ln sA, FRANCTNE cLl ArAr MAt MULT 0 DoRE$rE. pATRtcK ESrE pRtNs iN

CAPCANA ABANDOIIULUI

Patrick este extrem de nefericit. Sogia lui il ingali constant cu
algibirbali. De fiecare dati cAnd se intAmpli acest lucru, pe patrick
il cuprinde disperarea.


