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DE CE FACEM MEREU ACELEAŞI GREŞELI?

Ați avut vreodată acest sentiment: că sunteți stângaci, că 
reacționați în contradictoriu sau exagerat din când în când? 
Că v-ați comportat de-a dreptul jenant și tot ce mai puteți 
face este să vă rușinați? V-aţi întrebat vreodată de unde vine 
acest sentiment? De ce viraţi mereu în aceleaşi fundături, de 
parcă cineva v-ar fi luat volanul din mână, când de fapt sun-
teţi un şofer prudent? În general, dispuneţi de multe strategii 
pentru a face față vieții în fiecare zi. Şi totuşi, sunt astfel de 
momente în care frâiele vă scapă din mâini. 

Nu vi se întâmplă asta numai dumneavoastră, ci şi Norei, 
Petrei şi lui Rasmus. Cu toţii suferă deoarece acţionează în 
moduri care nici lor nu le sunt pe plac:

Nora are, de fapt, tot ce îi trebuie pentru a se simţi 
protejată şi iubită: doi copii minunaţi, un partener empa-
tic, prieteni buni şi o slujbă sigură. Însă apar mereu situaţii 
în care se simte dintr-odată ca un copil mic: neajutorată şi 
părăsită. Câteva nimicuri sunt de ajuns pentru a o destabi-
liza. De exemplu, recent, colegii au spus o glumă pe care nu 
a înţeles-o, iar ea s-a simţit imediat exclusă. De parcă ar fi 
soarta ei să simtă că nu aparține nicăieri şi să nu fie plăcută 
aşa cum este. Nora a făcut atunci ceea ce face mereu în ast-

Teil 1
Innere Anteile erkennen
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fel de momente: s-a închis în sine şi s-a refugiat în muncă. 
Când un coleg a încercat să-i vorbească despre asta, ea a 
început să plângă. Mai târziu s-a supărat atât pe ceilalți, 
cât și pe sine însăși. Ea ştie, bineînțeles, că reacţia ei a fost 
exagerată şi cu totul neîntemeiată. Problema este însă că 
nu poate reacţiona altfel. 

Petra îşi dă silinţa în tot ceea ce face, încearcă să mul-
ţumească pe toată lumea şi preferă să întrebe de zece ori 
pentru a fi sigură, fie că e vorba de sarcini profesionale sau 
de angajamente private. De exemplu, a lucrat la cadoul 
pentru ziua de naştere a surorii sale săptămâni la rând. Dar 
e vai şi amar dacă cineva are chiar şi cea mai mică umbră de 
îndoială cu privire la ceea ce face! Atunci, Petra e fie tristă şi 
total deznădăjduită, fie are reacţii cu totul deplasate. Ziua 
ei (și adesea și a celorlalți) este complet distrusă, cu toate că 
tocmai ea, pentru care e foarte important să facă totul bine, 
ar trebui să se bucure când primeşte critici constructive. 

Rasmus trăieşte împreună cu soţia şi cu fiul său într-o 
mică locuinţă de la marginea oraşului. Dispun de mijloa-
ce modeste, dar încearcă să îşi facă viaţa cât mai plăcută. 
În cea mai mare parte a timpului, ei duc o viață liniştită şi 
armonioasă. Rasmus este un soţ şi un tată iubitor, petrece 
mult timp cu fiul său şi găteşte pentru toată familia. Dar, 
atunci când iese la un pahar cu prietenii săi, devine din-
tr-odată un alt om. Bea prea mult, se dă în stambă, vorbeş-
te foarte tare şi nu lasă pe nimeni altcineva să vorbească. 
După aceea se simte întotdeauna foarte ruşinat. Are o pro-
blemă cu alcoolul? De ce se comportă mereu așa?

De ce nu putem altfel? Problema nu este că din când în 
când eşuăm şi ne comportăm deplasat. Eşecul nu este ceva 
rău. Avem nevoie să eșuăm așa cum mușcata și arborele de 
cauciuc au nevoie de soare și de apă ca să crească. Rău este 
că eşecul apare mereu în aceeaşi formă, că facem aceleaşi 
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greşeli de fiecare dată și nu pare că învăţăm nimic din ele. 
Frustrarea crește, iar disconfortul, tristeţea şi descurajarea 
devin adesea insuportabile. De ce se întâmplă acest lucru? 
De ce ni se pare atât de greu sau aproape imposibil să ieşim 
din tiparele dăunătoare?

Poate că această metaforă vă va ajuta: imaginaţi-vă că 
sufletul dumneavoastră este precum un dulap cu haine. De-a 
lungul anilor, s-a adunat o colecţie frumoasă de haine. Unele 
vă vin şi pot fi purtate mereu. Altele sunt inconfortabile sau 
urâte. Dar mai există și câteva articole de vis pe care nu le-ați 
purtat niciodată. De ce? Cumva, nu ați avut curajul. Trebuia 
deja de multă vreme să fi sortat anumite lucruri sau să le fi 
dus la croitor – sau poate, în sfârşit, să fi purtat acea piesă 
de vestimentaţie grozavă, care atârnă de atât timp tristă şi 
neglijată în şifonier şi aşteaptă moliile. 

Spre deosebire de puloverele de lână în culori ţipătoare 
şi de urâtele jachete multifuncţionale, nu ne putem alege 
hainele sufletului. Din păcate, nu putem să le evaluăm ra-
pid şi apoi să le dăm la o parte pe cele nedorite. Dimpotri-
vă, suntem strâns legaţi de anumite tipare de gândire şi de 
comportament. Privind în urmă, ştim că aceste tipare sunt 
nepotrivite şi dăunătoare – în momentele critice însă nu ne 
dăm seama că acţionăm conform unor tipare prestabilite, 
conform unor scheme.

Există strategii care ne pot reda controlul: sunt căi de ieşi-
re din cămăşa de forţă – metode probate prin care să vă dez-
voltaţi propria personalitate! Le vom descrie în această carte. 

Dacă doriţi să parcurgeţi acest drum alături de mine, pri-
ma staţie se numeşte cunoaşterea de sine. Trebuie să aflăm în 
ce tipare sunteţi prinşi şi care este cauza lor. Răspunsurile la 
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această întrebare se găsesc, în parte, ascunse adânc în trecut, 
în copilăria şi în tinereţea dumneavoastră. Este de multe ori 
nevoie de o abordare analitică şi structurată pentru a putea 
da de urma tiparelor interne.

O asemenea abordare a fost concepută de așa-numita 
terapie a schemelor. În Germania, această metodă a fost mai 
întâi răspândită prin intermediul cărţilor scrise de psiholo-
gul newyorkez Jeffrey Young şi de colegii săi americani, iar 
mai târziu prin intermediul cărţilor şi al DVD-urilor mele. Te-
rapia schemelor pleacă de la premisa că gândirea, simţirea 
şi modul nostru de a acţiona sunt influențate de anumite 
tipare, iar slăbiciunile, dar şi punctele noastre forte, se vă-
desc în aceste tipare.

În centru se află sentimentele – atât cele pozitive, cât 
şi cele negative. Emoţiilor le place să se contrazică: într-un 
anumit moment putem iubi o persoană, ca mai apoi, în clipa 
următoare, să o urâm. Sau ne putem dori ceva foarte mult, 
însă frica ne face să dăm mereu înapoi. Astfel de sentimen-
te puternice ne par adesea de neînţeles, ilogice sau chiar 
ridicole. Această carte vă va arăta modalităţi de a vă lua în 
serios sentimentele şi de a afla sursa lor. Căci ele nu sunt 
în niciun caz ridicole sau neîntemeiate. Ele au sau au avut 
cândva un temei. Dar nu toate mai au astăzi un rost, chiar 
dacă pe moment par să aibă. 

Să luăm din nou cazul Norei și momentele când se simte 
respinsă de către colegii ei. Sentimentele de respingere şi 
izolare nu-i sunt cunoscute de ieri, de azi, le cunoaşte de 
când se ştie. Originea acestui tipar intern nu se află în mediul 
de la birou, ci în copilăria Norei. 
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În copilărie, Nora s-a mutat de multe ori. Mama ei era 
foarte tânără, iar creşterea unui copil a fost o sarcină care o 
depăşea. De aceea Nora a fost lăsată în seama rudelor: ju-
mătate de an la mătuşa, câteva luni la bunica din Bremen, 
un an la bunica din Polonia. Toţi i-au oferit dragoste Norei. 
Dar ea nu a putut să prindă nicăieri rădăcini. La şcoală era 
întotdeauna „fata nouă” şi era adesea respinsă de ceilalţi 
copii. Nu avea mai deloc prieteni, iar atunci când, în sfârşit, 
reuşea să lege relaţii, era deja timpul să plece. La doispreze-
ce ani ajunsese să se simtă atât de nesigură, încât respinge-
rea colegilor s-a transformat într-o hărţuire în toată regula. 

Dacă Nora se simte astăzi neputincioasă şi părăsită, 
acest lucru nu se datorează situației din prezent şi nici fap-
tului că Nora este „prea sensibilă”, ci sentimentelor care se 
trezesc în ea, sentimente pe care le-a trăit în mod repetat o 
lungă perioadă de timp. Abandonul şi excluderea pe care le 
simte astăzi provoacă în interiorul Norei o adevărată revenire 
la starea de copil. 

Primul pas către schimbare constă în tratarea cu seriozi-
tate a tiparelor noastre psihice şi în înţelegerea semnificaţiei 
pe care ele o au în povestea vieții noastre. Terapia schemelor 
deosebeşte patru moduri în care se configurează tiparele 
de gândire şi de comportament: modul copil, modul părinte, 
modul de coping şi modul adultul sănătos.

Modul desemnează starea care ne domină într-un anu-
mit moment. El determină aşteptările pe care le avem într-o 
anumită situaţie, felul în care o percepem şi relaţia noastră 
cu ea. Aşa cum, pentru ocazii diferite, ne alegem din şifonier 
haine diferite, tot astfel, în cazul oricărui individ, în momente 
diferite operează moduri diferite. 



SENTIMENTE DIN COPILĂRIE

Sentimentul Norei că dintr-odată nu mai este un adult, 
ci un copil înfricoșat, poate puţin încăpăţânat şi lipsit de aju-
tor, este descris de terapia schemelor ca modul copil. Stările 
emoţionale din copilăria şi adolescenţa noastră sunt ca nişte 
torţionari la mâna cărora ne vom afla de fiecare dată când 
sunt treziţi de anumiţi stimuli sau situaţii.

Atunci când se activează modul copil, la mijloc se află, 
de cele mai multe ori, rămăşiţele unor răni şi eşecuri care 
au avut loc demult, urme ale unor momente în care nevoi-
le noastre de copil nu au fost satisfăcute corespunzător. Au 
trecut decenii de când mama a respins, prea puţin mişcată, 
expresiile iubirii noastre, de când educatoarea ne-a ignorat, 
de când colegii noştri de clasă ne-au şicanat, dar umilirea şi 
respingerea au rămas.

Sentimentele copilului rănit au putut rămâne în Nora 
deoarece nevoile ei de protecţie, apartenenţă şi preţuire 
au fost neglijate mult timp. De aceea o situaţie simplă şi 
nevinovată este de ajuns pentru a destabiliza emoţional 
această femeie matură. 
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Alături de modul copil vulnerabil există şi modul copil furi-
os, ca în cazul Petrei, care nu poate accepta critici. O variantă 
a acestuia este modul copil impulsiv-nedisciplinat: în această 
stare, adultului îi lipseşte răbdarea şi autodisciplina. Îi este 
greu să rezolve lucruri care sunt împovărătoare sau plictisi-
toare, dar care, din păcate, reprezintă o mare parte din viaţa 
noastră. Nimănui nu îi place să îşi calculeze taxele, şi totuşi 
o facem cu toţii. Nimeni nu merge cu plăcere la un control 
medical, dar ştim că acest lucru trebuie făcut. Persoanele 
cu un mod impulsiv-nedisciplinat puternic aşteaptă până în 
ultimul moment. Ele amână la nesfârşit sau lasă în seama 
altora – prieteni, părinţi, partener – tot ceea ce nu le face 
plăcere. Aceşti oameni pur şi simplu nu au învăţat niciodată 
cum să facă față frustrării provocate de îndeplinirea sarcinilor 
plictisitoare. În multe cazuri, ei au avut părinţi şi bunici care 
au făcut totul în locul lor, care i-au alintat prea mult sau i-au 
protejat în permanenţă. Dar chiar și când am fost răsfățați de 
părinţi vorbim tot despre o formă de neglijenţă. Tendinţa de 
a proteja prea mult copiii, de fapt, de a nu le construi încre-
derea, are ca urmare faptul că şi la maturitate mulţi oameni 
rămân dependenţi, au prea puţină disciplină, amână lucruri-
le prea mult şi se simt depăşiţi şi stresaţi în situaţii cotidiene. 

Linus a împlinit deja 40 de ani. El lucrează în domeniul 
IT şi este un expert căutat, însă nu reuşeşte să fie punctual 
sau să vină în mod regulat la lucru. Mai mult, el nu respectă 
termenele de predare şi atunci îşi ia concediu medical sau 
lipseşte nemotivat de la birou. De fiecare dată când este 
concediat şi rămâne fără bani, mama lui este cea care îl 
ajută. Tatăl său, un artist, nu se pricepe la creşterea copii-
lor sau la treburile casnice. Prin urmare, mama lui Linus a 
preluat toate responsabilităţile: a mers la muncă, a crescut 
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copiii şi s-a ocupat de treburile domestice. Astfel, după mo-
delul tatălui său, Linus a învăţat că este în regulă să lase 
sarcinile dificile în seama altora. În plus, mama lui Linus 
și-a extins comportamentul exagerat de grijuliu şi asupra 
fiului ei. Linus nu a avut niciodată de îndeplinit sarcini ne-
plăcute. Foarte grav este însă faptul că această dinamică 
s-a perpetuat până astăzi: atunci când Linus are probleme 
din cauza indolenţei sale, mama îl scoate din încurcătură: 
dându-i bani, rugând o mătuşă să îl primească la ea sau 
aranjând un consult la medic.

Mama lui Linus îi vrea doar binele, dar, în acest fel, el nu 
va învăţa niciodată să fie responsabil şi să se descurce singur. 
Nu se ştie ce se va întâmpla atunci când nu-l va mai putea 
ajuta şi va avea poate ea însăşi nevoie de ajutor. Cu cât Linus 
înaintează în vârstă, cu atât îi va fi mai greu. 



PORUNCILE PĂRINŢILOR

Mulţi oameni cu moduri copil puternice se confruntă, de 
asemenea, cu voci interioare care îi denigrează sau îi pun sub 
presiune. Aceste părţi devalorizante sunt descrise de terapia 
schemelor ca fiind moduri părinţi dăunătoare, chiar dacă nu 
ne referim propriu-zis la părinţii noştri. Vizaţi pot fi toţi cei 
care şi-au pus amprenta asupra copilăriei noastre: bunici, 
profesori, vecini, colegi de clasă… Putem avea, de aseme-
nea, de-a face cu imperative sociale care ne pun sub presiu-
ne fiindcă cer de la noi mai mult decât putem face. Cu toţii 
trebuie să fim frumoşi, implicaţi, inteligenţi şi în permanenţă 
fericiţi şi, mai ales, să nu creăm probleme. În ultimele dece-
nii, imperativul perfecţiunii s-a accentuat continuu. Cine nu 
cunoaşte sentimentul că nu face niciodată îndeajuns?

Modurile părinţi apar adesea în propoziţii concrete: „Nu 
te comporta aşa!”, „Chiar trebuie să mă supăr iar pe tine!”, 
„Gândeşte-te şi la alţii!” Astfel de propoziţii par să se fi în-
rădăcinat adânc în conştiinţa noastră, fiind o componentă 
moştenită din educaţia pe care am primit-o. Generaţii întregi 
de părinţi le-au transmis din plin copiilor această educaţie 
care poate fi cauza unor probleme grave, căci mesajul său 
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este întotdeauna acelaşi: „Tu nu eşti important şi nevoi-
le tale nu contează”.

Desigur, părinţii nu trebuie să facă din copiii lor nişte 
egoişti. Acest lucru nu înseamnă că nevoile lor nu sunt rele-
vante. Dimpotrivă, cunoaşterea propriilor nevoi şi a dreptu-
lui de a ni le împlini este condiţia oricărei forme de siguranţă 
de sine şi de satisfacţie. Chiar şi cei care au avut părinţi iu-
bitori au avut poate de-a face cu profesori, rude sau colegi 
de clasă care i-au marcat negativ într-un fel sau altul. Sunt 
puţini cei ce ating vârsta maturităţii fără să fi interiorizat voci 
care împart pedepse sau ordine și mereu apar situaţii în care 
aceste voci se fac puternic auzite. 

Terapia schemelor diferențiază două moduri părinţi: 
modul părinte punitiv îi transmite celui vizat faptul că nu are 
valoare sau că, fundamental, ceva nu e în regulă cu el. Un 
mod punitiv dus la extrem poate duce la o devalorizare de 
sine totală sau la ura de sine. Dar chiar şi în formele sale mai 
moderate acest mod poate induce un puternic sentiment 
al nesiguranţei de sine sau o slăbire a conştiinţei de sine. 
Aşa-numitul mod părinte exigent îl condamnă pe cel vizat 
„doar” la perfecţionism. Dacă sunteţi genul de persoană care 
cere extrem de mult de la sine, este posibil să vă aflaţi în 
acest mod. Acest tipar de comportament face ca valoarea 
unei persoane să depindă în mod direct de performanţele 
sale. În acest caz, satisfacţia este mereu de scurtă durată, 
fiindcă există mereu obiective mai mari care trebuie atinse. 
Cu atât mai rău este atunci când succesul întârzie să apară. 
În astfel de situații persoana în cauză se simte complet de-
valorizată şi neiubită. 
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În plus, felul acesta de a gândi poate declanşa sentimen-
te de vinovăţie, de data aceasta nemaifiind vorba despre 
performanţă, bani sau carieră, ci de o constantă neglijare a 
propriilor nevoi emoţionale. Cei care se află în această situ-
aţie au sentimentul că trebuie să facă totul corect şi că nu 
le este niciodată permis să se plângă. Trebuie să fie mereu 
amabili, înţelegători şi să nu creeze probleme. Un astfel de 
comportament este adesea întâlnit în rândul celor care lu-
crează în domeniul social – asistenţi medicali, asistenţi soci-
ali, medici, profesori, terapeuţi.

Anja este o femeie inteligentă, puțin peste patruzeci 
de ani, care lucrează ca psihoterapeut şi îşi iubeşte mese-
ria, printre altele deoarece e foarte iubită de pacienţii ei. Ea 
poate empatiza foarte bine cu ceilalţi şi cu problemele lor 
şi îi poate sprijini, încuraja şi înveseli cu ușurință. Cu toa-
te acestea, îi este greu să-și observe propriile limite și să ia 
distanța necesară. Atât în viaţa profesională, cât şi în cea 
privată spune mereu „da” atunci când ar trebui să spună 
„nu”. Atunci când refuză cererea cuiva, se simte imediat vi-
novată şi nedorită. Se ocupă de toate şi de fiecare în parte, 
niciodată însă de ea însăşi. De ce face acest lucru? Lucru-
rile au devenit clare pentru ea atunci când, în cadrul unui 
atelier pentru psihologi, s-a dovedit că 70% dintre colegii 
participanţi la eveniment aveau o mamă depresivă – ca și 
a ei! Există în mod evident o legătură între un cămin părin-
tesc cu probleme şi decizia de a urma o meserie în domeniul 
social. Anja îşi aminteşte că, în fazele sale depresive, mama 
era absentă în interacţiunea cu copiii săi, dar Anja încerca 
totuşi să o înveselească, să îi fure un zâmbet cât de mic. Ea 
simte și astăzi această responsabilitate de a-i face pe ceilalţi 
să se simtă bine. Doar atunci când reuşeşte acest lucru are 
sentimentul că poate fi cu adevărat iubită.
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Copiii persoanelor cu boli psihice sau fizice cronice 
ajung repede în situaţia de a se simţi responsabili pentru 
starea de bine a părinţilor. În limbajul de specialitate se fo-
losește termenul de „parentificare”, prin care e definită, de 
exemplu, o inversare a rolurilor de îngrijire: copilul preia 
mult prea devreme rolul unui adult, atât din punct de vede-
re emoţional, cât şi social. În acelaşi timp, propria lui nevoie 
de a fi îngrijit de cineva este neglijată.


