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Prefatl
I

Teoria gi tehnicile verbale ale terapiei asertive sisternatiie repre-

zinti rezultatul direct al lucrului cu oamenii obignuigi, in incer-
carca de a-i lnvila cite ceva despre gestionarea eficienti a diver-
selor tipuri de conflicte inerente traiului in societate. Motivafia
mea iniliali peatru elaborarea unei rnetode sistematice de invifare
a comportamentului asertiv s-a datorat numirii mele ca ofi1er de

eyaluare pe teren la Centrul de Insfirrire gi Dezvoltare al Corpului
Piiciir situat ln zona dealurilor diq apropiere de Escondido, statul
Califrrnia, tn timpul verii gi toamnei lui 1.969. ln aceasti perioadi,
am observat cu consternare ci tehnicile tradigionale - numite fan-
@ist,arnamentarium" - ale psihologiei clinice (de fapt, ale ori-
frei alte discipline terapeutice) erau destul de limitate in cadrul
acelui tip de instruire. Metodele uzuale - cum ar fi interventia
de crizi, consilierea individuali sau psihoterapia, procesul in
gnrp, incluzAnd sensibilizarea culturali sau gedinEele de dezvol-

Ee personali - nu reuteau decAt intr-o mici misuri si-i pregi-
fasce pe voluntarii novici din Corpul Picii, oameni cAt se poate

& obignuiji, pentru a gestiona problemele de interacgiune umani
didiana cu c.lre majoritatea voluntarilor veterani se confrunta-
rcri deja peste hotare in girile-gazdi. Egecul nostru in a-i ajuta pe

regti tineri entuziagti a devenit e-vident dupi cele 12 siptimini de

r Peace Corps este un program american de voluntariat lnfiinlat in 1961,
t:me are in general obiective legate de dezvoltarea economici 9i sociali.
\bluntarii Peace Corps sunt ceti,teni americani care lucreazi ln stilinitate
rimp de doi ani, dupi o pregitire prealabili de tr€i limi. (N.f.)

Utr



@ 
=lllllilllril 

I

Cdnd spun ,,Nu", md simt vinoval

tilAilUtl J. $iltlll

instruire si consiliere intensivi, cind s-au confruntat, de exemplu,

cu prima simulare a demonstririi folosirii unui pulverizator porta-

bil pentru insecticide. Ciucili pe un cAmp prifos, in chip de fermi-
eri latino-americani gi alcituind un grup pestrif, se aflau doctori
in gtiinle umaniste, psihologi, un psihiatm, ins0rrctori de limbi
gi voluntari veterani echipafi cu pilirii de paie, gorturi, sandale,

bocanci militari, tenli sau in picioarele goale. ln timp ce volunta-
rii isi desfigurau demonstragia practici, aga-zigii fermieri se ari-
tau complet dezinteresali de pulverizatorul cu insecticid, insi ex-

trem de interesafi de ingigi striinii venigi in situcul lor. Cu toate ci
voluntarii ar fl putut rispunde corect la orice intrebare legati de

agronomie, de control al diunitorilor, irigalii sau fertilizare, ni-
ciunul nu a fost capabil si dea weun rispuns credibil la intrebiri
precum cele pe care le-ar fi pus, probabil, mai intAi, oamenii pe

care doreau si-i ajute: ,,Cine v-a trimis aici ca si ne vindeli aceas-

ti maginirie? De ce weti s-o folosim? De ce a1i bitut drumul din
America si ne spuneli asta? Ce avefi de cAstigat? De ce afi venit
mai intAi in satul nostru? De ce ne trebuie recolte mai bune?" $i
aga mai departe. in timp ce fiecare voluntar incerca exasperat si
vorbeasci despre pulverizatorul de insecticid, fa$ii fermieri con-

tinuau si le puni intrebiri despre motivele venirii lor. Din cdte

imi amintesc, nici micar un singur voluntar nu a gisit un rispuns
asertiv, de genul: ,Quien sabe... Cine qtie rispunsurile la toate in-
trebirile voastre? Eu, nu. $tiu doar ci am vn:t si vin in satul vos-

tru, si vi intAlnesc gi si vi arit cum pute,ti si produceji mai multi
hrani cu masiniria asta. Daci wep si producep mai multi hrani,
poate ci v-ag putea ajuta". Firi o astfel de atitudine nondefensivd

;t fdrd o reacyie verbald asertivd, afla1i in pozilia imposibil de apdrat
de a fi chestionafi cu suspiciune, majoritatea voluntarilor au treit
o experienfi neplicuti si greu de uitat.

Desi le predaserim cunogtinfele adecvate in materie de limbi,
culturi gi metode de lucru, nu-i pregitiserim deloc pentru a

hce fali in public unei examiniri persod
&ringelor, slibiciunilor, chiar gi a punct&
o examinare a lor inqigi ca persoane. NE-i
rea$oneze in astfel de situafii, in care wl
beasci despre agronomie, in timp ce fabiil
fi ficut adeviralii campesinos) doreau sA f,i
tari. Nu-i invifaserim cum si reacponeze I
pentru ci pe atunci nu qtiam exact ce sa-i h
nigte vagi idei despre situafia respectiv{ &
nu a fost realmente de ajutor. Nu-i inrafrca
si se afirme firi a trebui sI vini cu justifitl
tot ceea ce ficeau ori doreau si faci. Nri
pundi simplu: ,,Pentru ci vreau...', lisind:
pe care incercau si-i ajute.

in cele citeva siptimAni rimase pini h
tului gi plecarea in misiune, am experi-H
improvizafii de pregitire terapeutici, cu cl
luntarii care se aritau receptivi. ps pasrrrl
siptimdni, cre$tea gi numiruI volu:rtard
Niciuna dintre ideile mele nu avusese yrlEr

speranfa unui rezultat, insi am ficut o q
voluntarii care ficeau fali cel mai prost r
nale critice erau cei care se comportau, in I
gi cum nu puteau admite egecul - pireau i
si fie perfecfi.

Exact aceeagi constatare am ficut-o inl
clinice din anii 1969 gi 1970, in cadrul I

comportamentali din Beverly Hills, Calit
Administrafiei Veteranilor din Sepulvede
gi observind pacienli aI ciror diagnostic'
male ori moderate pAni la tulburiri ncrr
schizofrenie, am realizat faptul ca muti
vadi de aceeaqi nepricepere in confnrnE
nerii voluntari din Corpul Picii, chiar det
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face fagi in public unei examiniri personale critice a motivelor,
dorinfelor, slibiciunilor, chiar;i a punctelor lor forte - pe scurt,
o examinare a lor ingigi ca persoane. Nu-i invifaserim cum si
reacfioneze in astfel de situalii, in care voluntarii doreau si vor-
beasci despre agronomie, in timp ce falgii fermieri (la fel cum ar
fi ficut adeviragii campesinos) doreau si vorbeasci despre volun-
tari. Nu-i invifaserim cum si reacfioneze intr-o astfel de situafie,
pentru ci pe atunci nu gtiam exact ce si-i invifim. Aveam cu to,tii
nigte vagi idei despre situafia respectivi, dar niciunul dintre noi
nu a fost realmente de ajutor. Nu-i invifaserim pe voluntari cum
si se afirme firi a trebui si vini cu justificiri sau motive pentru
tot ceea ce ficeau ori doreau si faci. Nu-i invifaserim si ris-
pundi simplu: ,Pentru ci vreau...", lisAnd restul in seama celor
pe care incercau si-i ajute.

in cele citeva siptimAni rimase pini la depunerea jurimAn-
tului gi plecarea in misiune, am experimentat diverse variatii si
improviza$i de pregitire terapeutici, cu cit mai mulli dintre vo-
luntarii care se aritau receptivi. Pe misuri ce se apropia ultima
siptimAni, cregtea gi numirul voluntarilor care mi ocoleau.
Niciuna dintre ideile mele nu avusese weun rezultat sau micar
speranla unui rezultat, insi am ficut o constatare importanti:
voluntarii care ficeau fafi cel mai prost unei examiniri perso-
nale critice erau cei care se comportau, in relafiile cu ceilalli, ca

9i cum nu puteau admite egecul - pireau si considere ci trebuie
si fie perfecfi.

Exact aceeagi constatare am ficut-o in timpul practicii mele
clinice din anii 1969 gi L970, in cadrul Centrului de terapie
comportamentali din Beverly Hills, California, gi al Spitalului
Admiuistrafiei Veteranilor din Sepulveda, California. Tratind
pi observAnd pacienfi al ciror diagnostic varia de la fobii nor-
male ori moderate pini la tulburiri newotice severe ;i chiar
schizofrenie, am realizat faptul ci mulli dintre ei dideau do-
vadi de aceeagi nepricepere in confruntarea cu ceilalli, ca gi ti-
nerii voluntari din Corpul Picii, chiar daci intr-o misuri mult



CAnd spun ,,Nu", mi simt vinovat

itAltljtt J, $IilTfl

mai mare. Multi dintre acegti pacien{i pireau incapabili si faci
fali unor afirmalii sau intrebiri critice despre ei ingiqi, venite
din partea altora . in special unul dintre pacienli dovedea o atAt
de mare rezistenfi in a vorbi despre orice chestiune personali,
incAt dupi patru luni de psihoterapie tradigionali am reugit si-l
fac si spuni doar cAteva zeci de propozifii. Din cauza izolirii
sale verbale fafi de ceilalli gi a evidentei sale anxietifi in a se

gisi in preajma altor persoane, fusese diagnosticat cu newozi
anxioasi severi. Binuind ci, de fapt, am de-a face doar cu un
caz extrem al sindromului voluntarilor din Corpul Picii, am tre-
cut de la ,,a vorbi" despre el insuqi la a vorbi despre persoanele
din viaEa lui care i-au dat cel mai mult de furci. in numai citeva
siptimAni, am aflat ci tatil siu vitreg ii inspira atdt groazi, cdt
gi ostilitate, acesta obignuind si i se adreseze in unul din doui
moduri: critic ori condescendent. TAnirul meu pacient nu gtia,
din picate, alt mod de a se raporta la tatil siu vitreg decit pu-
nAndu-se in postura de obiect al criticii sau condescendenfei.
Drept urmare, in prezenta acestui simbol al autoritifii, pacien-
tul riminea complet mut. Ticerea sa aproape involuntard, iz-
vordti din teama de a nu fi criticat gi din convingerea ci. este
incapabil si se apere, s-a generalizat qi a fost folositi fafi de
oricine dovedea un minimum de siguranti de sine. Cind l-am
intrebat pe acest tAnir temitor daci ar fi interesat si invefe cum
si fini piept atitudinii critice a tatilui siu vitreg, el a inceput
si-mi vorbeasci intr-un mod absolut relaxat. Am experimentat
amindoi desensibilizarea fafi de criticile tatilui vitreg, ale fa-
miliei gi in general ale celorlalgi. intr-un interval de doui luni,
acest ,,nevrotic mut" a fost externat, dupi ce instigase un grup
de tineri pacienli si iasi la un chef stropit cu biuturi din belgug
gi stArnind la intoarcerea in salon un timbiliu plin de veselie.
Ultima dati cAnd am auzit de el, se inscrisese la colegiu, se im-
brica aga cum dorea, ficea multe dintre lucrurile pe care dorea
si le faci, in ciuda protestelor tatilui vitreg, si nu se intrevedea
weo perspectivi de a reveni la spital.

Dupi acest tratament incuq
fional, dr. Matt Buttiglieri, 9efu11
p€ntru veterani din Sepulveda" 1
tehnici de tratament $i cu alti p-i
aseminitoare gi si dezvolt un pol
p€ntru persoanele nonasertive- h1
todele de terapie asertivi descriscl
luate clinic atat la Spitalul pentrrr
Centrul de terapie comportamenGr
colegul meu gi maestrul psiholol
terapii sistematice au fost exting
studenfii gi de colegii mei, pentn
tive cum si lini efectiv piept celc
practici asertive au fost predate t
la nivel zor;.al, universitar ori pari
psihologie din invifimintul poslr
minare de weekend si ateliere &t
;i in programe de instruire utilid
institufionale cum ar fi puneree I
asistenfi sociali, inchisori, reali
gcolile publice, iar rezultatele au I
reuniuni de specialitate.

Din punctul meu de vedere, el
cum alegem si numim persoan&
asertivi sistematici: oameni obitl
in a se confrunta verbal cu ceilal
la Corpul Picii, sau persoane ncl
lui ,mut". Ceea ce este relevant gi
facem faf i neajunsurilor ;i conffil
9i persoanelor care le provoac5- k
piei asertive sistematice motivul p
carte. Tehnicile asertive descrisc t
cinci ani de experienle clinice, d
care i-am invetat pe oameni si inE
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m, fusese diagnosticat cu newozi
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Jnai mult de furci. in numai cAteva
rtu vireg ii inspira atdt groazi, cdt
d si i se adreseze in unul din doui
r&nt- Tanirul meu pacient nu gtia,
qrcrta la tatil siu vitreg decdt pu-
rt al criticii sau condescendenlei.
Esnri simbol al autoritifii, pacien-
llcerea sa aproape involuntari, iz-
i criticat gi din convingerea ci este
pneralizat ;i a fost folositi fafi de
n de siguranti de sine. Cdnd l-am
Edaci ar fi interesat si invefe cum
be a tatilui siu vitreg, el a inceput
i ebsolut relaxat. Am experimentat

f de criticile tatilui vitreg, ale fa-
tel;i. intr-un interval de doui luni,
EterDat, dupi ce instigase un grup
Ichef sropit cu biuturi din belqug
tralon un timbiliu plin de veselie.
!c d, se inscrisese la colegiu, se im-
rnlte dinu'e lucrurile pe care dorea
htatalui vitreg, si nu se intrevedea
lle spital.

Dupi acest tratament incununat de succes, insi neconven-

$onal, dr. Matt Buttiglieri, qeful sectiei de psihologie din Spitalul
pentru veterani din Sepulveda, m-a incurajat si incerc aceste

tehnici de tratament $i cu alli pacienli care prezentau probleme
aseminitoare ;i si dezvolt un program de tratament sistematic
pentru persoanele nonasertive. in primivara ;i vara lui L970, me-

todele de terapie asertivi descrise in acest manuscris au fost eva-

luate clinic atit la Spitalul pentru veterani din Sepulveda, cdt;i la
Centrul de terapie comportamentali, de citre dr. Zev Wanderer,
colegul meu ;i maestrul psiholog clinician. De atunci, aceste

terapii sistematice au fost extinse gi intrebuinfate de mine, de

studenfii gi de colegii mei, pentru a invifa persoanele nonaser-
tive cum si fini efectiv piept celorlalEi in diverse situalii. Aceste
practici asertive au fost predate in centre medicale ambulatorii
la nivel zonal, universitar ori particular, in cadrul programei de

psihologie din lnvilimAntul postuniversitar ;i universitar, in se-

mina1s de weekend ;i ateliere de discufii profesioniste, precum

5i in programe de instruire utilizate in cadrul unor aranjamente
institulionale cum ar fi punerea in libertate sub supraveghere,
asistenti sociali, inchisori, reabilitare gi ore de instruire din
lcolile publice, iar rezultatele au fost comunicate in cadrul unor
reuniuni de specialitate.

Din punctul meu de vedere, este complet lipsit de relevanli
anm alegem si numim persoanele cirora le este de folos terapia
rcertivi sistematici: oameni obignuili care intAmpine diflcultefi
in a se confrunta verbal cu ceilalli, ca in cazul voluntarilor de
le Corpul Picii, sau persoane newotice, ca in cazul pacientu-
hi ,mpt". Ceea ce este relevant qi important este si invifim si
6FE fafi neajunsurilor si conflictelor din viafa noastri, precum

$ pcrsoanelor care le provoaci. Pe scurt, acesta este obiectul tera-

Fei asertive sistematice motiyul pentm care a fost scrisi aceasti
:zte- Tehnicile asertive descrise in aceasti lucrare sebazeazipe
'!r'ir.-i arri de experienfe clinice, ale mele 9i ale colegilor mei, in
:ae i.am invalat pe oameni si interacfioneze cu succes in diverse

iffi,
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situafii. Intentia mea este ca, prin intermediul acestei cir,ti despre
teoria gi practica terapiei asertive sistematice, si pot oferi cit mai
multor oameni o infelegere mai buni a ceea ce se petrece deseori
cind ne simpm de2orienta,ti in interacfiunile cu ceilalgi... qi a lu-
crurilor pe care le putem face ca sd depiqirn situalia.

M.J.S.

Westwood Village
Los Angeles

Multumiri
I

Sincere mulEumiri colegilor, studenpo
cesul de invifare care au contribuit la I
cris gi la evolulia terapiei asertive si.fr
cunoEtinfe clinice gi practice, ;i care mi
le experien;e comune.

Doresc si mulgumesc in mod specir
pentru sfaturile gi critica lor constmclir
crisului: doamnei Susan F. Levine, spcci

colega mea apropiati de la Serviciul dr
giunea Los Angeles, pentru aprecierea
manuscris pe misuri ce era scrisi, difi
;i cu cilduri umani, precumgi pentnr
de a preda asertivitatea sistematici, c
cursuri gi seminarii; domnului dr. lrviq
Departamentului de psihologie din cad
din Los Angeles, pentru citirea primd
indemnul siu de a le dezvolta sub fq
pentru retizia primei versiuni; domnnl
vechiul meu coleg din Corpul Picil, pea

qi pentru valoroasele sale sugestii de A
spontaneitatea gi nelipsitul umor dirr I

lor de asertivitate, iar mai tArziu, dupi
incAntitoarele interpretiri ale lui Teq

1 Personajul ,,Tevye liptarul", evreu pios di
neastAmpirate, este naratorul gi protagd
povestiri scurte ale lui Sholom Aleicheo"

ffi
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Reactiile noastre insti nctive
t'
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asertivitate verbali

Cu aproape douizeci de ani in urmi, in timpul facultilii, imediat
dupi eliberarea din armati, am intAlnit un om cinstit si curajos.

Joe era un tinir profesor, iar eu, unul dintre studenfii sii. El pre-

da pe atunci psihologia si asta face qi acum. Avea un stil de pre-

dare realist gi deschis, avind pireri aparte. Nu le lisa studenlilor
aiciuna dintre ideile lor naive despre psihologie, refuzAnd si
ofere clasicele explicafii privitoare la aberalii de interes morbid
sau chiar normalitili obignuite ale minfii, comportamentului sau

motivatiilor umane. ln loc de teorii complicate care si explice de

ce ne comportim intr-un anumit fel, el punea accentul pe simpli-
tate. in opinia lui, era suficient si descrii cum funclioneazi lucru-
rile la nivel psihologic qi faptul ci ele chiar funcfloneazi folosind
ipoteze simple ;i indemndndu-ne si ne mulgumim cu atit. Nutrea

convingerea fermi gi metodici ci 95o/o din ceea ce se pretinde

drept teorie psihologici gtiinfifici este pur gunoi gi ci va trece

mult timp pAni si ne cunoaqtem suficient de bine mecanismele
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d.ebazd incAt si gisim o explicatie exhaustivi pentru mare parte
din ceea ce observim.

Rafionamentul lui Joe este astizi la fel de convingitor ca
acum douizeci de ani... iar eu sunt de acord cu el! Interminabilele
explicalii tehnice sau mistice sunt adesea interesante sau par des-
prinse din literaturi, dar ele nu numai ci nu sunt necesare, ci si
complici de-a dreptul lucrurile firi a ne ajuta absolut deloc si le
infelegem. Pentru anefolosi de ceea ce are de oferit psihologia,
este mai important si gtim ce anume va funcfrona, ;i nu neapirat
de ce va funcfiona. De exemplu, atunci cAnd imi tratez pacienfii,
de obicei constat ci este inutil si mi concentrez asupra motivului
pentru care pacientul are probleme; tinde si fle o masturbare aca-
demici ;i poate continua de ani de zile firi weun rezultat pozitiv.
Din contri, poate chiar si diuneze. Este mult mai benefic si mi
concentrez pe ceva face pacientul in legituri cu comportamentul
siu, decit si infeleg de ce se poarti ata cum se poarti!

Joe ne-a ripit orice iluzie am fi avut despre psihologi ca fiind
noii qi atotgtiutorii preofi ai comportamentului uman, bombi-
nind in clasi: ,,Nu pot si-i sufir pe studentii care imi pun in-
trebiri la care nu pot rispunde!" Dupi cum probabil ali ghicit,
temperamentul lui Joe ln afara silii de curs nu era cu mult diferit
gi, in ciuda faptului ci era expert in comportamentul uman, avea
partea lui de probleme cu ceilalli. Joe avea destule probleme pe
lAngi cele pe care i le cream noi cind, la sfirsitul fiecirui semes-
tru, il ficeam si mormiie afectuos, dupi ce ne didea notele: ,[oi,
studenlii, vi pldngeti mereu ci avefi de studiat prea multe pro-
bleme personale. Nu faceli fali problemelor? Nu avefi probleme?
+,Inseamni ci n-ati triit inc5!"

De-a lungul anilor, pe misuri ce Joe mi-a devenit prieten
apropiat si coleg expert in comportamentul uman, s-a dovedit
ci intdmpina aceleasi probleme ca qi mine in raporturile sale cu
ceilalli gi lntr-o misuri comparabilS. CunoscAnd treptat din ce
in ce mai mulli expe4i in comportamentul uman, psihologi gi
psihiatri, am descoperit ci si acegtia intimpinau dificultiti in

interactiunile cu ceila-lti" Tiil
rrnte nu ne scuteau de la a a
serr-am la rude, vecini. prie{
liferent de ocupatie sau & 1

:ei ca alg oameni. psihologi
iateractiunile cu ceilalli.

Ciad sogii nogtri. sotiile tr
de cerra, au darul de a ne facc
si deschidi weo discurie: o 

1

o u5i care se tranteste atr[r
gheaga care ne spune si scL
se plAngea odati: "Sa fiu al n
ce reaqtionez eu asa. dar cul
chiar daci nu am niciun md

Problemele nu se opresc I
ria1a. Daca pirinpi si socriir
face fiii;i fiicele adulte si sr
si dupi ce au devenit la rind
ne trebuie ca si infruntim ti
dezaprobatoarea a socrilor g
genul: ,,Egti foarte ocupat ir
rizut" sau,,E un apaftamenl
cartier. N-ai wea si treci mii

Ca qi cum necesitatea de
tuale stresante nu ar fi indeq
ganrri cu noi insine, averr,
afara familiei. De exemplu, d

de mintuiali, qeful lui reusc
atorul maginii se supraincib
de dolari ca si-l repari. in ci
simli ignorant in legituri o
ai avut mai multi grija de e
ci nu a fost vorba despre o
fhcuta. Chiar ;i prietenii ne 

1
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E aga cum se poarti!
i emt despre psihologi ca fiind
lprtamentului uman, bombi-
F srudentii care imi pun in-
Ilupi cum probabil ali ghicit,
ii de curs nu era cu mult diferit
h comportamentul uman, avea
, Joe avea destule probleme pe
hd, la sfirgitul fiecirui semes-

, dupi ce ne didea notele: ,[oi,
r* de studiat prea multe pro-
ftlemelor? Nu avefi probleme?

I ce Joe mi-a devenit prieten
Etamentul uman, s-a dovedit
I i mine in raporturile sale cu
Ili. Cunoscdnd treptat din ce

:tementul uman, psihologi si

rytia intAmpinau dificultiti in

interacliunile cu ceilalli. Titlul de ,,doctor" gi cunogtinfele afe-
rente nu ne scuteau de la a avea aceleagi probleme pe care le ob-
servam la rude, vecini, prieteni gi chiar la pacienlii nogtri, in-
diferent de ocupalie sau de gradul de educagie. La fel ca Joe, la
fel ca alti oameni, psihologi sau nu, avem cu tofii probleme in
interactiunile cu ceilalli.

Cind sofii nogtri, sofiile ori iubitele noastre sunt nemulEumite
de ceva, au darul de a ne face si ne simtim vinovafi firi ca micar
sa deschidi weo discufie: o privire aruncata intr-un anumit fel,
o ugi care se trAntegte anunfand o ori de ticere sau o voce de

gheali care ne spune si schimbim canalul la televizor. Joe mi
se plingea odati: ,,Si fiu al naibii daci qtiu cum de le iese sau de

ce reactionez eu asa, dar cumva sfArgesc prin a mi simfi vinovat,
chiar daci nu am niciun motiv sd mi simt astfel!"

Froblemele nu se opresc la cele create de partenerii nogtri de

riali. Daci pirinfii gi socrii vor ceva anume, ei au puterea de a-gi

face fiii si fiicele aiiulte si se simti ca niste copii speriafi, chiar
si dupi ce au devenit la r0ndul lor pirinfi. Stim cu tofii ce curaj
ne tebuie ca si infruntim ticerea mamei la telefon sau privirea
dezaprobatoarea a socrilor ori o remarci de la mama sau tata in
genul: ,,Eqti foarte ocupat in ultima weme. Nu prea te-am mai
razut" sau ,,E un apartament foarte drigul de inchiriat la noi in
cartier. N-ai wea si treci mAine-seari si arunci o privire?"

Ca gi cum necesitatea de a ne adapta acestor situalii conflic-
ruale stresante nu ar fi indeajuns ca si ne punem intrebiri in le-
gituri cu noi ingine, avem, de asemenea, probleme cu cei din
afara familiei. De exemplu, daci mecanicul auto face o reparafie
de mintuiali, ;eful lui reu;egte si justiflce aminunfit de ce radi-
atoruI maginii se supraincilzegte in continuare, deqi ai pletit 56
de dolari ca si-l repari. ln ciuda abilitelii sale de a te face si te
simti ignorant in legituri cu magina ta, ba chiar vinovat ci nu
ei avut mai multi griji de ea, persisti un sentiment supiritor
ci nu a fost vorba despre o plati corecte pentru o munci bine
Ecuta. Chiar gi prietenii ne pot crea probleme. Daci un prieten
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ne sugereazi intr-o seari un mod de a ne distra care nu ne atrage

cdtuqi de pu1in, cea mai frecventi reaclie, aproape instinctivi,
este aceea de ne gisi o scuzi, aqadar trebuie si ne minfim pri-
etenul pentru a nu-l jigni, simfindu-ne in acelagi timp vinovafi
pentru ci am reacfionat astfel!

Indiferent ce am face, ne putem izbi de probleme peste pro-
bleme din partea altora. Mulgi oameni au convingerea nerealisti
ci e nesinitos gi anormal, si trebuiasci si facifall problemelor
zi dupi zi. Nicidecum! Viafa ne creeazd tuturor probleme. Este

absolut normal. insi deseori, ca rezultat aI convingerii nerealiste
ci o persoani sinitoasi nu are probleme, putem avea impresia
ci ducem o viafi care nu meriti triiti. Majoritatea celor pe care

ajung si-i cunosc bine in cadrul gedinfelor terapeutice dezvolti
aceasti convingere negativi. Dar ea nu este rezultatul faptului
ci au probleme, ci e din cauzi ci se simt nepregitili si faci fafi
acestor probleme gi celor care le creeazi.

ln ceea ce mi privegte, in ciuda unor sentimente similare
atunci cAnd nu reusesc si mi descurc prea bine, totalitatea
experienfelor mele, in calitate de psiholog, se revoltd la ideea
ci fiinfele umane sunt cumva o specie depiqiti din punct de ve-

dere genetic, proiectati pentru wemuri strivechi, cdnd lucrurile
erau mai simple. Prostii! Nu accept ideea ci suntem nigte ratali
care nu-gi pot trii fericifi viala de zi cu zi, niqte neadaptafi ai
acestei ere spafiale industrializate, urbanizate, igienizate. Am,
in schimb, o viziune diferiti si mult mai optimisti, derivati
din propria-mi experienfe; din lecturile mele profesionale; din
ce am fost invifat;i din ce i-am invifat si eu pe alfii; din cerce-

tirile mele de laborator si din clinici; din instruirea altor per-

soane pentru a face fati provocirilor viefii; din implicarea ac-

tivi in viata comunitilii gi cerinja de a interna sute de persoane
impotriva voinlei lor, pentru simplul motiv ci nu gtiau cum si
interacfioneze adecvat cu ceilalli; precum gi din tratamentele cli-
nice aplicate in cazul tulburirilor psihice, de la cele mai ugoare gi

pdni la cele mai bizarc si mai periculoase. PlasAnd in perspectivi

Iu,rtc .rccste experienfe, inclusiv cu ajutorul obsc
rrriilor tlc oameni intilnifi intr-o vialtr intreagtr, sr

.rf rrng la o concluzie mai intemeiati gi mai realir
rslc normal sd ne a;teptdm la o seie de probleme I

dur lu .[el de normal este ;i sd ne arteptdm sd avem 
'

Iru tlt u face fald tn mod adecvat acestor problcmc.

l)aci nu am fi avut capacitatea inntrscuttr d,

roiul dc probleme, specia umani s-ar fi stins tl
crlor propoviduite de profelii apocalipsei, noi
It'lrr cclc mai pline de succes, cele mai bine adi
rlcgtcpte qi cele mai rezistente organisme biol
lrl.rngeta evolufionisti a naturii. Daci ne incredc
colrcluziile generale pe care ni le prezinttr antrol
qi ,rl1i oameni de gtiinfi, ne putem da seama ctr ac

arri a avut loc pe pimAnt o lungi lupti evolufior
lrrpt.t, familia genetici a stri.mosilor nogtri din r

,rnirnali s-a aflat intr-o competifie pentru supr.t

slrecii, in condiliile vitrege create de presiunile n
Str.lrnoEii nogtri nu numai ci au supraviefuit in ar

corrcurenfi, dar au gi prosperat. Am supravieluit
lrr timp ce alte specii au dispirut sau sunt pe ca

rlcoarcce suntem adaptali flziologic Ei psihologic
Irr oricc condilii. Strimogii noqtri primitivi au su

ciuda problemelor, ci datoriti lor. Am evoluat
rlintr-o serie de animale care qi-au dezvoltat ab

Inrnta orice problemi in wemuri grele 9i intr-un
l)c[inAnd aceasti abilitate, nu numai ci am devet
grilrnint gi mediul inconjuritor, negisind weo alt
carc si ne fie pe potrivi in ceea ce privegte capa

rlinartr de a face fafi greuti,tilor, dar am inceput
conseryare a planetei gi a celorlalte specii, pentrr
gc rrcrafiilor viitoare.

Care sunt aceste capacitifi mogtenite care au

rpcciei umane? Care sunt lucrurile pe care le avr
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rcbuiasci sa faci fali problemelor
c creeazi tuturor probleme. Este
r rezultat al convingerii nerealiste
e probleme, putem avea impresia
i fi.ira. Majoritatea celor pe care
rl gedintelor terapeutice dezvolti
)ar ea nu este rezultatul faptului
ci se simr nepregititi si faci fafi
E geeaza.

ciuda unor sentimente similare
i descurc prea bine, totalitatea
: & psi-holog, se revolti la ideea
I qxcie depa;iti din punct de ve-
rremuri strivechi, cAnd lucrurile
rpr ideea ci suntem niste ratafi
r de zi cu zi, nigte neadaptaqi ai
rete, urbanizate, igienizate. Am,
$ mult mai optimisti, derivati
r lrrrurile mele profesionale; din
r in\-aFt gi eu pe allii; din cerce-
rlinica: din instruirea altor per-
riri-lor I'iegii; din implicarea ac-
rF de a interna sute de persoane
inplul motiv ci nu stiau cum si
3i precum si din tratamentele cli-
rpsihice, de la cele mai ugoare gi
Eicrloase. Plasind in perspectivi

toate aceste experienfe, inclusiv cu ajutorul observirii naturale a
miilor de oameni intAlnifi intr-o viafi intreagi, sunt indemnat si
ajung la o concluzie mai intemeiati gi mai realisti: nu numai cd

este normal sd ne a;teptdm la o seie de probleme tn decarsul viefii,
darla fel de normal este gi sd ne a;teptdm sd avem cu to\i capacita-

tea de a face fald tn mod adeant acestor probleme.

Daci nu am fi avut capacitatea inniscuti de a infrunta tot
soiul de probleme, specia umani s-ar fi stins de mult. Contrar
celor propoviduite de profegii apocalipsei, noi, oamenii, sun-
tem cele mai pline de succes, cele mai bine adaptate, cele mai
destepte gi cele mai rezistente organisme biologice create pe

plangeta evolulionisti a naturii. Daci ne incredem in dovezile gi

concluziile generale pe care ni le prezinti antropologii, zoologii
qi alli oameni de ;tiinfi, ne putem da seama ci acum milioane de

ani a avut loc pe pimAnt o lungi lupti evolufionisti. in aceastd

lupti, familia genetici a strimogilor noqtri din specia umani gi

animali s-a aflat intr-o competifie pentru supravieluire cu alte

specii, in condiliile vitrege create de presiunile mediului natural.
Strimoqii nogtri nu numai ci au supraviefuit in aceste condilii de

concurenfi, dar au gi prosperat. Am supraviefuit gi am dominat,
in timp ce alte specii au dispirut sau sunt pe cale de disparigie,
deoarece suntem adaptafi fiziologic gi psihologic si supraviefuim
in orice condigii. Strimo;ii nogtri primitivi au supraviefuit nu in
ciuda problemelor, ci datoriti lor. Am evoluat ca fiinte umane

dintr-o serie de animale care gi-au dezvoltat abilitatea de a in-
frunta orice problemi in vremuri grele qi intr-un mediu nemilos.

Definind aceasti abilitate, nu numai ci am devenit stapani peste

pimAnt gi mediul inconjuritor, negisind weo alti formi de viafi
care si ne fie pe potrivi in ceea ce privegte capacitatea extraor-
dinari de a face fafi greutifilor, dar am inceput qi un proces de

conservare a planetei gi a celorlalte specii, pentru supravieluirea
generaliilor viitoare.

Care sunt aceste capacitili mogtenite care au asigurat reugita

speciei umane? Care sunt lucrurile pe care le avem in comun cu
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speciile animale pe cale de disparifie gi care sunt cele care lin
exclusiv de specia umani? Daci observim principalele compor-
tamente de adaptare ale speciilor subumane, in special ale verte-
bratelor, observim ci, atunci cAnd are loc un conflict intre doui
animale apar,tindnd aceleiagi specii, apare de obicei o reac$e fie
de lupti, fie de fugi, din partea a cel putin a unuia. Atdt lupta, cAt

gi fuga reprezinti moduri foarte eficiente de interacfiune intre
animale. Aceste tipuri de interacfiune par a fi reaclii aproape in-
stinctive, preprogramate, de mare valoare pentru supraviefuirea
animalelor aflate pe o treapte evolutivi inferioari. $i noi ne lup-
tim sau fugim unul de altul, uneori independent de voinla noas-

tre, altedate de bunivoie, uneori deschis, dar de cele mai multe
ori intr-un mod mascat. Ne luptim ori fugim fiindci suntem re-
zultatul evoluliei din strimogii nogtri preumani, care foloseau cu
succes exact aceste reacfii inniscute pentru a se descurca in di-
verse situa,tii. Din lnfifitarea noastri prezenti lipsesc insi collii
ascufifi, ghearele puternice gi musculatura necesare pentru a ne
sus,tine comportamentul mogtenit de lupti ori de fugi, ca metodi
principali de a face fali interacfiunilor dintre noi. Nu am fi in
stare nici micar de un mArAit suficient de ameninlitor incAt si
sperie un posibil tAlhar si, cu toate ci am incredere in abilitatea
mea de a fugi dintr-o situafie dificili, ag prefera si nu mi bazez
prea des pe ea.

Desi reacfia de tip ,,lupti sau fugi" o avem in comun si cu alte
animale inferioare noui, care au supravieluit pAni azi datoriti
bunivoinfei noastre, ceea ce ne deosebegte in principal de cele-
lalte specii este in mare misurd,noua noastri inteligenfi, capa-
bili de exprimare orali gi de rezolvare a problemelor, adiugati
pe scara evolufiei strat cu strat, peste cel mai primitiv creier din
istoria rasei umane. Se crede ci, aproximativ acum un milion de

ani, evolufia 9i competifia pentru supravietuire i-au eliminat pe
aceia dintre verii nogtri strivechi care nu au reugit si adauge me-
todelor primitive de interactiune una mai eficace decAt lupta sau
fuga. Concomitent, evolulia a intirit din punct de vedere genetic

*ii}qi$ilg verbale si de rezolvare a 1rt
lrcetii de strimogi care au supravif
ri Noua noastri inteligenfi, capabillr

Frite si comunicim unii cu algii gid
.56 -isti conflicte ori neinlelegerl I
ri:rre verbali ;i de rezolvare a proH:r
ccnpale de supraviefuire dinre oar
lc au dispirut, fie sunt pe cale de diq
frcr domesticite.

Cu toate ci speciile animale notrE
rccste doui principale comporte m Prft'

rderea supravieguirii - Iupta sau fugl
dor mai evoluali sffemogi ai no;tri, ll
& adaptare pentru supravieguire: lu1ll
de a rezolva problemele. Lupta gi fugl
mogtenite de la strimosii nogtri ptuli
;i rezolvarea problemelor intr-o manilq

sau fugi, reprezinti acea parte a mo*E
transmise din generalie in generagk I
dmpurii. Pe scurt, de;i avem capaciE
a fugi pentru a supraviefui, nu sunEl
comportim in niciunul dintre acesE i

opEiunea omeneasci de a vorbi su c?il
ne deranjeazi.

CAnd incercim si gestionim un o
fugi, in aceasti societate moderni gi
n-o facem fil{. Prea putin cdstig ne vit
festim deschis aceste sentimente. Eu e

ci nu trebuie si mi bat, ci nu treb.rc
pumnul in nas. Am fost, de asemenP,
nu fug din fafa celor de care mi-e frici-l
pirinli majoritatea copiilor din clasr I
dentali. Suntem antrenali si gestionl
pasiv. ,Nu riposta", ,,Stai acolo ii ina


