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Capcanele mentale

e Intrati mereu in relatii cu persoane care se poartd rece cu dum-
neavoastrd? Simtiti cd nici mdcar persoanelor cele mai apropiate
nu le pasd de dumneavoastrd sau nu vd inteleg prea bine?

e Simtiticd avetiun defect fundamental i cd nimeni nu v-ar putea
iubi §i accepta dacd v-ar cunoagste cu adevdrat?

e Punetinevoile altora inaintea celor proprii, asa incdt nevoile dum-
neavoastrd nu sunt niciodatd satisfdcute — gi nici mdcar dum-
neavoastrd nu stiti care vd sunt nevoile reale?

e Vd temeti cd vi se va intdmpla o nenorocire, asa incdt si o simpld
durere de gdt vd trimite cu gdndul la o boald mai gravd?

e Continuati sd vd simtiti nefericit, neimplinit sau nedemn, in ciuda
succesului public si aprecierii sociale de care vd bucurati?

Numim aceste tipare capcane mentale (lifetraps). In aceasti carte,
vom descrie cele mai comune unsprezece capcane mentale si va
vom arata cum sd le recunoasteti, cum sa le intelegeti originea si
cum sa le schimbati. ;
O capcand mentald este un tipar care incepe in copilarie gi are
reverberatii pe tot parcursul vietii. A inceput prin ceva ce ni s-a
fdcut de catre familie sau de catre alti copii. Am fost abandonati,
criticati, hiperprotejati, abuzati, exclusi sau deprivati — am fost
raniti intr-un fel sau altul. Capcana mentald a ajuns sd faca parte
din noi. La mult timp dupa plecarea din casa parinteasca, noi con-
tinuam sd cream situatii in care suntem tratati prost, ignorati,



umiliti sau controlati si in care nu reusim sa ne indeplinim cele
mai importante obiective.

Capcanele mentale determind cum gandim, simtim, actionam si
relationam cu ceilalti. Ele ne declanseazd sentimente puternice, pre-
cum furia, tristetea si anxietatea. Chiar si atunci cdnd ddm impresia
ca avem tot ce ne trebuie — statut social, o casdtorie ideala, respectul
celor apropiati, succes in carierd —, de multe ori nu suntem capabili
sa ne bucuram de viatd sau sa credem in propriile noastre realizari.

JED: AGENT DE BURSA, IN VARSTA DE 39 DE ANI. SE BUCURA DE MULT SUCCES I
CUCERESTE FEMEILE, DAR NU REUSESTE SA AIBA 0 LEGATURA REALA CU ELE. JED ESTE
PRINS I CAPCANA DEPRIVARII EMOTIONALE.

Pe vremea cand incepeam sa schitdim modelul capcanelor men-
tale, ne-a venit in terapie un pacient mai aparte, pe nume Jed. Jed
ilustreaza perfect natura autosabotoare a capcanelor mentale.

Jed are relatii pasagere cu femeile si nu e multumit de niciuna.
Toate ajung si-1 dezamageascd. Pentru el, relatiile intime inseamnad
sa se indragosteasca de femeile care il excitd sexual. Problema este
cd aceste relatii nu dureaza.

Jed nu stabileste o legdturd cu femeile. El doar le cucereste.
Momentul in care igi pierde interesul este cel in care a ,invins®,
iar femeia a inceput sa se indragosteasca de el.

JED: Imi pierd total interesul cdnd o femeie se agatd de mine. Cand
incepe sd se tind ca scaiul de mine, mai ales in public, imi vine
s-o iau la fugd.

Jed se lupta cu sentimentul de singurdtate. Se simte plictisit si
pustiit. Are un gol interior si 0 cautd neincetat pe femeia care va
umple acest gol. Jed crede ca nu o s-o gdseascd nicicand. Simte ca
mereu a fost singur si ca mereu va fi doar singur.

In copilirie, Jed resimtea aceeasi singuratate dureroasd. Nu si-a
cunoscut tatil niciodatd, iar mama era rece fatd de el si lipsita de
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afectiune. Niciunul dintre ei nu i-a implinit nevoile emotionale. A
crescut fiind deprivat emotional, iar ca adult continua sa recreeze
acesta stare de detasare. ;

Ani de zile, Jed a repetat fard sd vrea acest tipar cu psihoterape-
utii sai, trecand de la unul la altul. Fiecare psihoterapeut ii dideala
inceput sperante, pentru ca in final sa-1 dezamageasca. Jed nu a reu-
sit, de fapt, sd relationeze cu adevarat cu psihoterapeutii sii; mereu
le gdsea cate un defect fatal care justifica, in mintea sa, intreruperea
psihoterapiei. Fiecare contact cu psihoterapia ii confirma credinta
cd viata sa nu se schimbase, iar el se simtea si mai insingurat.

Multi dintre psihoterapeutii lui Jed erau empatici i calzi. Nu
aceasta era problema. Problema era ca Jed gdsea mereu o scuzi,
ca sa evite sentimentul de apropiere, care ii parea atat de inco-
mod si nefamiliar. Sprijinul emotional din partea unui psihote-
rapeut era esential, insa nu si suficient. Psihoterapeutii sdi nu
au abordat direct si suficient de des sau de convingator problema
tiparelor sale autodistructive. Pentru a scipa din capcana Depri-
varii Emotionale, Jed trebuia sa inceteze din a le mai gasi atatea
defecte femeilor pe care le intalnea. Trebuia, de asemenea, si-si
asume combaterea propriului sentiment de disconfort in privinta
apropierii de oameni si acceptarii afectiunii lor.

Cand Jed a inceput terapia cu noi, l-am provocat constant, in
incercarea de a distruge firaima cu firama capcana sa mentali
care se tot reactiva. A fostimportant sa-i aratam ca il sustinem si
ca intelegem cat ii era de greu sa se apropie de oameni, dat fiind
comportamentul rece al parintilor sdi. Cu toate acestea, de fie-
care data cand insista ca Wendy nu era suficient de frumoasa, ca
Isabel nu era suficient de desteapta sau ca Melissa pur si simplu
nu era genul lui, il impingeam sa vada ca se 1isa din nou prins in
capcana sa mentald, gasind defecte oamenilor din jur pentru a
evita sd simta afectiunea umana. Dupd un an de confruntare empa-
ticd, combinadnd sprijinul emotional cu confruntarea, am ajuns s
vedem, in fine, niste schimbari semnificative la el. Jed este acum
logodit cu Nicole, o femeie buni la suflet si iubitoare:



JED: Ceilalti psihoterapeuti m-au sprijinif puternic gi am inteles
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. Aceastd abordare a fost diferitd.

Am ajuns sd-mi asum o parte din responsabilitatea de a face
ca o relatie sd functioneze. Nu am vrut ca relatia mea cu Nicole
sd reprezinte incd un esec §i am simtit cd acum este momentul
meu. Degi imi dddeam seama cd Nicole nu era perfectd, am decis
intr-un final cd fie stabilesc o legdturd cu cineva, fie md resemnez
cu ideea cd voi fi singur pentru totdeauna.

Abordarea centratd pe capcanele mentale presupune o continud
confruntare cu noi ingine. Va vom invata cum sd observati cand se
activeaza capcanele mentale din viata dumneavoastra gi cum sa
le blocati de fiecare datd, pana cand isi vor pierde din puterea pe
care 0 au asupra voastra.

HEATHER: O FEMEIE IN VARSTA DE 42 DE ANI, GU UN POTENTIAL EXTRAORDINAR,
BLOCATA IN PROPRIA EI CASA DIN PRICINA FRICILOR EI INTENSE. DESI 1A ANXIOLITICE
PENTRU TRATAREA ANXIETATII, ESTE INCA PRINSA IN CAPCANA VULNERABILITATH.

intr-un fel, se poate spune ca Heather nu traieste cu adevdrat;
ii este prea fricd si incerce orice. Viata e plind de pericole. Ea pre-
ferd si stea acasd, unde se afld ,in siguranta®

HEATHER: Stiu cd sunt multe lucruri faine de 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 reusesc sd md
distrez. Md tem mereu cd urmeazd sd se intdmple ceva ingrozitor.

Heather se teme ci ar putea avea loc accidente de masina, ca s-ar
putea prabusi niste poduri, cd ea ar putea fi jefuitd, ca s-ar putea
imbolnavi de SIDA ori ci ar ajunge s cheltuiasca prea multi bani.
Evident ci o iegire in orag nu i se pare placuta.
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Walt, sotul lui Heather, este supirat foc pe ea. El vrea si iasi
in oras si sd se distreze. Walt spune — si pe buni dreptate — ca nu
e corect ca el sd fie lipsit de aceasta optiune. Din ce in ce mai des
a inceput sd iasa fara ea.

Pdrintii lui Heather au protejat-o excesiv. Erau supravietui-
tori ai Holocaustului si isi petrecuserd mare parte din copilirie
in lagarele de concentrare. Au tratat-o pe Heather ca pe o piapusa
de portelan, dupd cum s-a exprimat ea. O avertizau mereu cu pri-
vire la diversele amenintari posibile (dar nu si probabile) la adresa
vietii gi sdndtatii ei: ca putea sa se imbolniveasca de pneumonie,
sd raméana blocatd la metrou, si se inece sau si fie victima unui
incendiu. Nu e de mirare ca Heather isi petrece cea mai mare parte
a timpului intr-o dureroasa stare de anxietate, incercind si se asi-
gure ca lumea ei este una lipsita de pericole. Intre timp, aproape
tot ce i-ar produce placere se evapora din viata ei.

Inainte si ne contacteze, Heather a luat diverse medicamente
pentru anxietate timp de trei ani. (Medicatia reprezinti genul
de terapie cel mai utilizat pentru anxietate.) Recent, a fost 1a un
psihiatru care i-a prescris Ativan. A luat pastile zilnic, iar medica-
tia a ajutat-o intr-o oarecare masura. Heather s-a simtit mai bine,
fiind mai putin anxioasa. Viata a devenit mai plicuti. Gandul ca
urma un tratament a facut-o sd se simta mai capabila si infrunte
lumea. Chiar si aga, a continuat si evite si iasd din casa. Sotul ei
s-a plans cd tratamentul o ficea chiar si mai dornici si rimani
inchisa in casa.

Mai mult, Heather se simtea dependenti de Ativan:

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

Chiar gi atunci cand facea fatd situatiilor stresante, Heather
atribuia succesul ei medicamentului. Nu avea incredere c3 era sti-
pand pe ea insdsi — ca se putea descurca si singura. (De aceea,



mai ales in cazul tratamentelor pentru anxietate, pacientii tind '
sa recidiveze cand li se intrerupe medicatia.)

Heather a facut progrese rapide cu ajutorul terapiei centrate pe
capcanele mentale. PAni la sfarsitul anului, viata i s-a imbunatatit
semnificativ. A inceput treptat sa intre in situatii provocatoare de
anxietate. A fost in stare sa calatoreasca, sa se vada cu prietenii,
sa mearga 1a filme, iar intr-un final s-a hotarat sa-gi ia o slujba cu
jumaitate de norma, pentru care trebuia sa faca naveta.

in cadrul tratamentului, am ajutat-o pe Heather sa invete
cum s estimeze mai corect riscul unor intdmplari negative. I-am
demonstrat ci avea obiceiul si exagereze riscul unei catastrofe in
situatii inofensive; i-am ardtat, de asemenea, cum igi supraestima
vulnerabilitatea si slabiciunea in mediul extern. A invatat cum
sa-si ia masuri rezonabile de precautie. A incetat sd le mai ceara
sotului si prietenilor asigurari peste asigurari. Relatia ei cu sotul
s-a imbunatatit, iar ea a inceput sa se bucure mai mult de viata.

IRONIA REPETITIEI

Jed si Heather ilustreaza doua dintre cele unsprezece capcane men-
tale: Deprivare Emotionald si Vulnerabilitate. Veti afla despre cele-
lalte capcane mentale pe mdsura ce veti citi despre cazurile altor
pacienti: capcanele Subjugérii, Neincrederii si Abuzului, Abando-
nului, Deficientei, Revendicdrii Drepturilor Personale, Dependen-
tei, Esecului, Standardelor Nerealiste siIzolarii Sociale. Probabil
va veti descoperi in parte, in cateva dintre ele.

Faptul ci noi repetim mereu suferintele din copildrie este una
dintre cele mai importante observatii facute de psihoterapia psih-
analitici. Freud numea acest lucru compulsie la repetitie. Copilul
unui alcoolic va ajunge si se casitoreascd cu un alcoolic. Copilul
abuzat va ajunge si se casdtoreascd cu un abuzator sau va ajunge el
insusi sd-i abuzeze pe altii. Copilul molestat sexual va ajunge sa se



mu::m"g Cum sa-ti reinventezi viata!
JEFFREY E. YOUNG si JANET S. KLOSKD

prostitueze. Copilul hipercontrolat de citre parinti le va permite
altora sa-i controleze viata.

Acest fenomen este unul surprinzitor. De ce ne comportim
astfel? De ce trdim din nou acelagi tip de durere, prelungindu-ne
suferinta? De ce nu ne creim vieti mai bune, evitind vechiul
tipar? Aproape toatd lumea repeti tiparele negative din copilarie
in moduri autodistructive. Acesta este straniul adevir cu care se
confruntd psihoterapeutii. Reusim cumva si recreim, la varsta
adultd, situatii extraordinar de similare cu cele distructive din
copildrie. Capcanele mentale reprezinti modalitatea prin care
repetam aceste tipare.

Termenul tehnic pentru o capcani este acela de schemd. Con-
ceptul de schemad vine din psihologia cognitiva. Schemele repre-
zinta convingeri adanc inradacinate despre noi insine si despre
lume, pe care le-am invatat in perioada timpurie a vietii. Aceste
scheme sunt elemente esentiale ale identititii noastre, ale senti-
mentului de sinze. A renunta la a ne mai increde in aceste scheme
arinsemna a renunta la siguranta de a sti cine suntem si cum este
lumea noastra; prin urmare, ne agdtam de aceste scheme, desi
stim ca ne fac rau. Aceste credinte formate devreme in viati ne
oferd un anum it sentiment de predictibilitate si certitudine; ne
sunt comode si familiare. Pare ciudat, insi ne fac si ne simtim ca
acasd. Din aceasta cauza cred psihologii cognitivisti ci schemele
sau capcanele mentale sunt atat de dificil de schimbat.

Sdne indreptdm atentia acum asupra modului in care capcanele
mentale afecteaza chimia pe care o simtim intr-o relatie de dragoste.

PATRICK: 35 DE ANI, ANTREPRENOR IN DOMENIUL CONSTRUCTIILOR. CU CAT MAI DES L
INSALA SOTIA SA, FRANCINE, CU ATAT MAI MULT 0 DORESTE. PATRICK ESTE PRINS IN
CAPCANA ABANDONULUI

Patrick este extrem de nefericit. Sotia lui il insali constant cu
altibdrbati. De fiecare datd cand se intdmpla acest lucru, pe Patrick
il cuprinde disperarea.



