Gitta Jacob

SPARGE TIPARELE

CUM SA-TIRECAPETI LIBERTATEA
DE AFITUINSUTI
PRIN TERAPIA SCHEMELOR

Traducere din limba germana:
Amalia Trepcea

EDITURA qﬂ'y HERALD
Bucuresti



CUPRINS

De ce facem mereu aceleasigreseli? . .. ... ... ... ... .. ... 7
Sentimentedincopildrie. . . ... ... .. 12
Poruncile parintilor . . ... ... . 15
Trucuriprincareneautoamagim . . . .. ... 19
Punctele noastreforte . .. ...... .. .. .. ... 23
Hartasufletului. . ... ... . . 25
Prezentareageneraldamodurilor . . . ... ... ... .. o L. 26

Modurilecopil . ... ... . 26
Modurilepdrinte. . .. ... ... . 27
Stilurilede gestionare. . . . . ... ... .. e 29
Parteal
IDENTIFICAREA TIPARELOR INTERIOARE

Spargetiparelel . . . ... 31

Copiluldinmine . . .. ... e 35
Declansatori ai comportamentelor de tip copil. . . . ... ....... 42
Copilul vulnerabil:,Cu totul singur pe lume” . .. ............ 44
Copilul impulsiv:,Ma voi rdzbuna pentruasta!”. . . ... ........ 59
Copilul fericit:,,Doi ori trei egal patru...” . .. ............... 76

Parintii exigentidinmine .. ....... ... . .. L L ol 84
Celetreimoduripadrinte . .. ... ... ... ... . 89
Mesajele parintilornostri. . . ... ... ... .. oL 93
Modul parinte exigent:,Mai intdi munca, apoi distractial”. . . . . .. 96
Parintii solicitanti emotional:,Ingrijeste!”. . . .. .. .......... 105
Factoricauzali. . .. ... ... .. .. .. 106
Parintii punitivi:,lar trebuie s ma supar?!”. . . ... .. .. ... 111
Factoricauzali. . .. ... ... .. .. .. 112

Strategiifatale . .. ... ... .. .. .. 124
Cele treistiluride gestionare . . .. ...... ... ... ... ..... 125
Factoricauzali. . .. ... ... .. .. .. 130
Predarea:,Cel mai important este ca tie iti merge bine...”. . . . . .131
O combinatie ingrozitoare: predare si supracompensare . . . . .. 133
Evitarea:,Poate maibinenu...”. . . .. ... .. ... . . . . . 140

G

Supracompensarea:,Toti sunt niste idioti, mai putineu!”. . . . . .. 149



Eulmatur. .. ... 156
Ce deosebeste modul adultul sénatos de alte tipare

comportamentale? . .. ... ... 165
Personalitdtiextreme . . . . ... .. . L 170
Tulburarea de personalitate borderline. . . . .............. 171
Narcisistul . . .. ... . e 174
Istericul. . . .. . 177
Tipulnesigur . ... ... . 180
Dependentul . .. ...... . ... . ... 183
Obsesiv-compulsivul . . ... ... .. 186
Paranoicul . . ... .. 189

Partea a doua
SCHIMBAREA TIPARELOR INTERIOARE

In sfarsit, curateniade primavara. . . ... ... ... 195
Stabilirea obiectivelorgenerale. . . ... ................. 196
Stabiliea obiectivelor personale . . . ................... 197

Sa ajutam copilulvulnerabil. . . . ... ... ... 201
Dati un nume copilului vostruinterior . . . ............... 202
Pasul 1: Stabilirea contactului. . . .. ....... ... ... ..... 203
Pasul 2: Recunoastereanevoilor . .. ...... ... ... ..... 207
Pasul3:Grija. . . ... 209

Linistirea copiluluiimpulsiv. . . .. .. .. .. 214
Pasul 1:Identificarea cauzelor. . . .. ....... ... ... ... .. 215
Pasul 2: Clarificarea obiectivelor . . ... ................. 222
Pasul 3: Obtinerea controlului. . . .. ................... 225
Ponturi: Cum va puteti controla mai binefuria. . . ... ....... 230

Intarirea copiluluifericit . . .. ......... ... ... . . 234
Pasul 1: Stabilirea contactului. . . .. ...... ... ... ..... 235
Pasul 2: Mai mult loc pentru copilul fericit. . . . ............ 239
Pasul 3: Integrarea modului copil fericitin viatade zicuzi. . . . . . 240

Eliberarea de pdrintiiinteriori. . . . .. ... ... .. ... ... .. .. ... 242
Pasul T:Inventarul . . ... ... . L 245
Pasul 2: Initierea schimbarilor. . . .. ....... ... ... ..... 248
Pasul 3: Sa invatam sd contrazicem . . .................. 252
Pasul 4: Reducerea mesajelor daunatoare . . . . ............ 262

Examinarea propriului comportament . . . . .. ... ... .. L. 269
Pasul 1: Recunoasterea tiparului . . . .. ...... ... .. ..... 269
Pasul 2: Deosebirea avantajelor de dezavantaje . . .. ........ 275
Pasul 3: Planificarea schimbadrilor. . . .. ................. 276
Pasul 4: Reducerea comportamentului daundtor. . . ... ...... 278

Maturizarea . . . . . ... 289
Pasul 1: Planificarea schimbadrilor. . . ... ... ... .. ..... 294
Pasul 2: Aplicarea schimbarilor . . ... .................. 296



DE CE FACEM MEREU ACELEASI GRESELI?

Ati avut vreodatd acest sentiment: ca sunteti stangaci, ca
reactionati in contradictoriu sau exagerat din cand in cand?
Ca v-ati comportat de-a dreptul jenant si tot ce mai puteti
face este sa va rusinati? V-ati intrebat vreodata de unde vine
acest sentiment? De ce virati mereu in aceleasi fundaturi, de
parca cineva v-ar fi luat volanul din mana, cand de fapt sun-
teti un sofer prudent? in general, dispuneti de multe strategii
pentru a face fata vietii in fiecare zi. Si totusi, sunt astfel de
momente in care fraiele va scapa din maini.

Nu vi se intampla asta numai dumneavoastrd, ci si Norei,
Petrei si lui Rasmus. Cu totii sufera deoarece actioneaza in
modauri care nici lor nu le sunt pe plac:

Nora are, de fapt, tot ce ii trebuie pentru a se simti
protejata si iubitd: doi copii minunati, un partener empa-
tic, prieteni buni si o slujbd sigurd. Insd apar mereu situatii
in care se simte dintr-odatd ca un copil mic: neajutoratd si
pdrdsitd. Cateva nimicuri sunt de ajuns pentru a o destabi-
liza. De exemplu, recent, colegii au spus o glumd pe care nu
a inteles-o, iar ea s-a simtit imediat exclusd. De parcd ar fi
soarta ei sd simtd cd nu apartine nicdieri si sa nu fie pldcutd
asa cum este. Nora a fdcut atunci ceea ce face mereu in ast-
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fel de momente: s-a inchis in sine si s-a refugiat in munca.
Cand un coleg a incercat sd-i vorbeascd despre asta, ea a
inceput sd plangd. Mai tarziu s-a supdrat atdt pe ceilalti,
cat si pe sine insdsi. Ea stie, bineinteles, cd reactia ei a fost
exagerata si cu totul neintemeiatd. Problema este insd cd
nu poate reactiona altfel.

Petra isi da silinta in tot ceea ce face, incearcd sd mul-
tumeascd pe toatd lumea si preferd sd intrebe de zece ori
pentru a fisigurd, fie cd e vorba de sarcini profesionale sau
de angajamente private. De exemplu, a lucrat la cadoul
pentru ziua de nastere a surorii sale saptdmanila rand. Dar
evai siamardacd cineva are chiar si cea mai micd umbrd de
indoiald cu privire la ceea ce face! Atunci, Petra e fie trista si
total deznadadjduita, fie are reactii cu totul deplasate. Ziua
ei (si adesea si a celorlalti) este complet distrusd, cu toate cd
tocmai ea, pentru care e foarte important sd facd totul bine,
ar trebui sd se bucure cdnd primeste critici constructive.

Rasmus traieste impreund cu sotia si cu fiul séu intr-o
micd locuinta de la marginea orasului. Dispun de mijloa-
ce modeste, dar incearcd sad isi facd viata cat mai placuta.
In cea mai mare parte a timpului, ei duc o viatd linistitd si
armonioasd. Rasmus este un sof si un tatd iubitor, petrece
mult timp cu fiul sdu si gdteste pentru toata familia. Dar,
atunci cand iese la un pahar cu prietenii sai, devine din-
tr-odatd un alt om. Bea prea mult, se ddin stambd, vorbes-
te foarte tare si nu lasd pe nimeni altcineva sé vorbeasca.
Dupd aceea se simte intotdeauna foarte rusinat. Are o pro-
blemd cu alcoolul? De ce se comportd mereu asa?

De ce nu putem altfel? Problema nu este ca din cand in
cand esuam si ne comportam deplasat. Esecul nu este ceva
rdu. Avem nevoie sd esuam asa cum muscata si arborele de
cauciuc au nevoie de soare si de apa ca sa creasca. Rau este
ca esecul apare mereu in aceeasi formd, ca facem aceleasi
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greseli de fiecare data si nu pare ca invatam nimic din ele.
Frustrarea creste, iar disconfortul, tristetea si descurajarea
devin adesea insuportabile. De ce se intampla acest lucru?
De ce ni se pare atat de greu sau aproape imposibil sa iesim
din tiparele ddunatoare?

Poate ca aceasta metafora va va ajuta: imaginati-va ca
sufletul dumneavoastra este precum un dulap cu haine. De-a
lungul anilor, s-a adunat o colectie frumoasa de haine. Unele
va vin si pot fi purtate mereu. Altele sunt inconfortabile sau
urate. Dar mai exista si cateva articole de vis pe care nu le-ati
purtat niciodata. De ce? Cumva, nu ati avut curajul. Trebuia
deja de multd vreme sa fi sortat anumite lucruri sau sa le fi
dus la croitor - sau poate, in sfarsit, sa fi purtat acea piesa
de vestimentatie grozava, care atarna de atat timp trista si
neglijata in sifonier si asteapta moliile.

Spre deosebire de puloverele de lana in culori tipatoare
si de uratele jachete multifunctionale, nu ne putem alege
hainele sufletului. Din pdcate, nu putem sa le evaluam ra-
pid si apoi sa le dam la o parte pe cele nedorite. Dimpotri-
va, suntem strans legati de anumite tipare de gandire si de
comportament. Privind in urma, stim ca aceste tipare sunt
nepotrivite si ddundtoare - in momentele critice insa nu ne
dam seama ca actionam conform unor tipare prestabilite,
conform unor scheme.

Exista strategii care ne pot reda controlul: sunt cai de iesi-
re din cdmasa de forta - metode probate prin care sa va dez-
voltati propria personalitate! Le vom descrie in aceasta carte.

Daca doriti sa parcurgeti acest drum alaturi de mine, pri-
ma statie se numeste cunoasterea de sine. Trebuie sa aflam in
ce tipare sunteti prinsi si care este cauza lor. Raspunsurile la
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aceasta intrebare se gdsesc, in parte, ascunse adancin trecut,
in copilaria si in tineretea dumneavoastra. Este de multe ori
nevoie de o abordare analitica si structurata pentru a putea
da de urma tiparelor interne.

O asemenea abordare a fost conceputa de asa-numita
terapie a schemelor. In Germania, aceasta metodé a fost mai
intai raspandita prin intermediul cartilor scrise de psiholo-
gul newyorkez Jeffrey Young si de colegii sai americani, iar
mai tarziu prin intermediul cartilor si al DVD-urilor mele. Te-
rapia schemelor pleaca de la premisa ca gandirea, simtirea
si modul nostru de a actiona sunt influentate de anumite
tipare, iar slabiciunile, dar si punctele noastre forte, se va-
desc in aceste tipare.

In centru se afld sentimentele - atat cele pozitive, cat
si cele negative. Emotiilor le place sa se contrazica: intr-un
anumit moment putem iubi o persoand, ca mai apoi, in clipa
urmatoare, sa o uram. Sau ne putem dori ceva foarte mult,
insa frica ne face sa dam mereu inapoi. Astfel de sentimen-
te puternice ne par adesea de neinteles, ilogice sau chiar
ridicole. Aceasta carte va va arata modalitati de a va lua in
serios sentimentele si de a afla sursa lor. Caci ele nu sunt
in niciun caz ridicole sau neintemeiate. Ele au sau au avut
candva un temei. Dar nu toate mai au astdzi un rost, chiar
daca pe moment par sa aiba.

Sa luam din nou cazul Norei si momentele cand se simte
respinsa de catre colegii ei. Sentimentele de respingere si
izolare nu-i sunt cunoscute de ieri, de azi, le cunoaste de
cand se stie. Originea acestui tipar intern nu se afla in mediul
de la birou, ci in copilaria Norei.
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In copildrie, Nora s-a mutat de multe ori. Mama ei era
foarte tandrd, iar cresterea unui copil a fost o sarcind care o
depdsea. De aceea Nora a fost Idsatd in seama rudelor: ju-
madtate de an la mdtusa, cateva luni la bunica din Bremen,
un an la bunica din Polonia. Toti i-au oferit dragoste Norei.
Dar ea nu a putut sd prindd nicdieri raddcini. La scoald era
intotdeauna ,fata noud” si era adesea respinsa de ceilalti
copii. Nu avea mai deloc prieteni, iar atunci cand, in sfarsit,
reusea sad lege relatii, era deja timpul sé plece. La doispreze-
ce ani ajunsese sd se simtd atat de nesigurd, incdt respinge-
rea colegilor s-a transformat intr-o hdrtuire in toatd regula.

Daca Nora se simte astazi neputincioasa si parasita,
acest lucru nu se datoreaza situatiei din prezent si nici fap-
tului ca Nora este ,prea sensibild’, ci sentimentelor care se
trezesc in ea, sentimente pe care le-a trait in mod repetat o
lunga perioada de timp. Abandonul si excluderea pe care le
simte astazi provoaca in interiorul Norei o adevaratd revenire
la starea de copil.

Primul pas catre schimbare consta in tratarea cu seriozi-
tate a tiparelor noastre psihice si in intelegerea semnificatiei
pe care ele 0 au in povestea vietii noastre. Terapia schemelor
deosebeste patru moduri in care se configureaza tiparele
de gandire si de comportament: modul copil, modul pdrinte,
modul de coping si modul adultul sdndtos.

Modul desemneaza starea care ne domina intr-un anu-
mit moment. El determinad asteptarile pe care le avem intr-o
anumita situatie, felul in care o percepem si relatia noastra
cu ea. Asa cum, pentru ocazii diferite, ne alegem din sifonier
haine diferite, tot astfel, in cazul oricarui individ, in momente
diferite opereaza moduri diferite.



SENTIMENTE DIN COPILARIE

Sentimentul Norei ca dintr-odata nu mai este un adult,
ci un copil infricosat, poate putin incapatanat si lipsit de aju-
tor, este descris de terapia schemelor ca modul copil. Starile
emotionale din copildria si adolescenta noastra sunt ca niste
tortionari la mana carora ne vom afla de fiecare data cand
sunt treziti de anumiti stimuli sau situatii.

Atunci cand se activeaza modul copil, la mijloc se aflg,
de cele mai multe ori, rdmasitele unor rani si esecuri care
au avut loc demult, urme ale unor momente in care nevoi-
le noastre de copil nu au fost satisfacute corespunzator. Au
trecut decenii de cand mama a respins, prea putin miscata,
expresiile iubirii noastre, de cand educatoarea ne-a ignorat,
de cand colegii nostri de clasa ne-au sicanat, dar umilirea si
respingerea au ramas.

Sentimentele copilului ranit au putut ramane in Nora
deoarece nevoile ei de protectie, apartenenta si pretuire
au fost neglijate mult timp. De aceea o situatie simpla si
nevinovata este de ajuns pentru a destabiliza emotional
aceasta femeie matura.
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Alaturi de modul copil vulnerabil exista si modul copil furi-
os, ca in cazul Petrei, care nu poate accepta critici. O varianta
a acestuia este modul copil impulsiv-nedisciplinat: in aceasta
stare, adultului ii lipseste rabdarea si autodisciplina. li este
greu sa rezolve lucruri care sunt impovdratoare sau plictisi-
toare, dar care, din pacate, reprezinta o mare parte din viata
noastra. Nimanui nu i place sa isi calculeze taxele, si totusi
o facem cu totii. Nimeni nu merge cu pldcere la un control
medical, dar stim ca acest lucru trebuie facut. Persoanele
cu un mod impulsiv-nedisciplinat puternic asteapta pana in
ultimul moment. Ele amana la nesfarsit sau lasa in seama
altora - prieteni, parinti, partener — tot ceea ce nu le face
placere. Acesti oameni pur si simplu nu au invatat niciodata
cum sa faca fata frustrarii provocate de indeplinirea sarcinilor
plictisitoare. In multe cazuri, ei au avut parinti si bunici care
au facut totul in locul lor, care i-au alintat prea mult sau i-au
protejat in permanenta. Dar chiar si cand am fost rasfatati de
parinti vorbim tot despre o forma de neglijenta. Tendinta de
a proteja prea mult copiii, de fapt, de a nu le construi incre-
derea, are ca urmare faptul ca si la maturitate multi oameni
raman dependenti, au prea putina disciplina, amana lucruri-
le prea mult si se simt depasiti si stresati in situatii cotidiene.

Linus aimplinit deja 40 de ani. El lucreazd in domeniul
IT si este un expert cdutat, insd nu reuseste sd fie punctual
sau sdvindin mod regulat la lucru. Mai mult, el nu respecta
termenele de predare si atunci isi ia concediu medical sau
lipseste nemotivat de la birou. De fiecare data cand este
concediat si ramdne fdrd bani, mama lui este cea care il
ajutd. Tatdl sdu, un artist, nu se pricepe la cresterea copii-
lor sau la treburile casnice. Prin urmare, mama lui Linus a
preluat toate responsabilitdtile: a mers la muncd, a crescut
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copiii si s-a ocupat de treburile domestice. Astfel, dupa mo-
delul tatdlui sdu, Linus a invdtat cd este in reguld sd lase
sarcinile dificile in seama altora. In plus, mama lui Linus
si-a extins comportamentul exagerat de grijuliu si asupra
fiului ei. Linus nu a avut niciodata de indeplinit sarcini ne-
pldcute. Foarte grav este insd faptul cd aceastd dinamicd
s-a perpetuat pdnd astdzi: atunci cand Linus are probleme
din cauza indolentei sale, mama il scoate din incurcdturd:
dandu-i bani, rugand o mdtusa sad il primeascd la ea sau
aranjand un consult la medic.

Mama lui Linus ii vrea doar binele, dar, in acest fel, el nu
va invdta niciodata sa fie responsabil si sa se descurce singur.
Nu se stie ce se va intampla atunci cand nu-l va mai putea
ajuta si va avea poate ea insasi nevoie de ajutor. Cu cat Linus
fnainteaza in varsta, cu atat ii va fi mai greu.



PORUNCILE PARINTILOR

Multi oameni cu moduri copil puternice se confrunta, de
asemenea, cu voci interioare care fi denigreaza sau ii pun sub
presiune. Aceste parti devalorizante sunt descrise de terapia
schemelor ca fiind moduri pdrinti ddundtoare, chiar daca nu
ne referim propriu-zis la parintii nostri. Vizati pot fi toti cei
care si-au pus amprenta asupra copilariei noastre: bunici,
profesori, vecini, colegi de clasa... Putem avea, de aseme-
nea, de-a face cu imperative sociale care ne pun sub presiu-
ne fiindca cer de la noi mai mult decat putem face. Cu totii
trebuie sa fim frumosi, implicati, inteligenti si in permanenta
fericiti si, mai ales, sd nu cream probleme. In ultimele dece-
nii, imperativul perfectiunii s-a accentuat continuu. Cine nu
cunoaste sentimentul ca nu face niciodatd indeajuns?

Modurile pdrinti apar adesea in propozitii concrete:,Nu
te comporta asa!’, ,Chiar trebuie sa ma supadr iar pe tine!”,
»Gandeste-te si la altii!” Astfel de propozitii par sa se fi in-
radacinat adanc in constiinta noastra, fiind o componenta
mostenita din educatia pe care am primit-o. Generatii intregi
de parinti le-au transmis din plin copiilor aceasta educatie
care poate fi cauza unor probleme grave, caci mesajul sau



16 ® Sparge tiparele!

este intotdeauna acelasi: ,Tu nu esti important si nevoi-
le tale nu conteazad”".

Desigur, parintii nu trebuie sa faca din copiii lor niste
egoisti. Acest lucru nu inseamna ca nevoile lor nu sunt rele-
vante. Dimpotrivd, cunoasterea propriilor nevoi si a dreptu-
lui de a ni le implini este conditia oricdrei forme de siguranta
de sine si de satisfactie. Chiar si cei care au avut parinti iu-
bitori au avut poate de-a face cu profesori, rude sau colegi
de clasa care i-au marcat negativ intr-un fel sau altul. Sunt
care impart pedepse sau ordine si mereu apar situatii in care
aceste voci se fac puternic auzite.

Terapia schemelor diferentiaza doua moduri pdrinti:
modul pdrinte punitiv ii transmite celui vizat faptul ca nu are
valoare sau ca, fundamental, ceva nu e in regula cu el. Un
mod punitiv dus la extrem poate duce la o devalorizare de
sine totala sau la ura de sine. Dar chiar si in formele sale mai
moderate acest mod poate induce un puternic sentiment
al nesigurantei de sine sau o slabire a constiintei de sine.
Asa-numitul mod pdrinte exigent il condamna pe cel vizat
»doar”la perfectionism. Daca sunteti genul de persoana care
cere extrem de mult de la sine, este posibil sa va aflati in
acest mod. Acest tipar de comportament face ca valoarea
unei persoane sa depinda in mod direct de performantele
sale. In acest caz, satisfactia este mereu de scurta durata,
fiindca exista mereu obiective mai mari care trebuie atinse.
Cu atat mai rau este atunci cand succesul intarzie sa apara.
in astfel de situatii persoana in cauza se simte complet de-
valorizata si neiubita.
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in plus, felul acesta de a gandi poate declansa sentimen-
te de vinovatie, de data aceasta nemaifiind vorba despre
performantd, bani sau cariera, ci de o constanta neglijare a
propriilor nevoi emotionale. Cei care se afla in aceasta situ-
atie au sentimentul ca trebuie sa faca totul corect si ca nu
le este niciodata permis sa se planga. Trebuie sa fie mereu
amabili, intelegatori si sa nu creeze probleme. Un astfel de
comportament este adesea intalnit in randul celor care lu-
creaza in domeniul social — asistenti medicali, asistenti soci-
ali, medici, profesori, terapeuti.

Anja este o femeie inteligentd, putin peste patruzeci
de ani, care lucreaza ca psihoterapeut si isi iubeste mese-
ria, printre altele deoarece e foarte iubitd de pacientii ei. Ea
poate empatiza foarte bine cu ceilalti si cu problemele lor
si ii poate sprijini, incuraja si inveseli cu usurintd. Cu toa-
te acestea, ii este greu sd-si observe propriile limite si sd ia
distanta necesard. Atdt in viata profesionald, cat si in cea
privatd spune mereu ,da” atunci cand ar trebui sa spund
,nu’ Atunci cand refuzd cererea cuiva, se simte imediat vi-
novatd si nedoritd. Se ocupd de toate si de fiecare in parte,
niciodatd insd de ea insdsi. De ce face acest lucru? Lucru-
rile au devenit clare pentru ea atunci cand, in cadrul unui
atelier pentru psihologi, s-a dovedit cd 70% dintre colegii
participanti la eveniment aveau o mama depresiva - ca si
a eil Existd in mod evident o legdturd intre un cdmin pdrin-
tesc cu probleme si decizia de a urma o meserie in domeniul
social. Anja isi aminteste cd, in fazele sale depresive, nama
era absentd in interactiunea cu copiii sdi, dar Anja incerca
totusi sd o inveseleascd, sd ii fure un zambet cat de mic. Ea
simte si astdzi aceastd responsabilitate de a-iface pe ceilalti
sd se simtd bine. Doar atunci cdnd reuseste acest lucru are
sentimentul cd poate fi cu adevdrat jubita.
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Copiii persoanelor cu boli psihice sau fizice cronice
ajung repede in situatia de a se simti responsabili pentru
starea de bine a parintilor. in limbajul de specialitate se fo-
loseste termenul de ,parentificare’, prin care e definita, de
exemplu, o inversare a rolurilor de ingrijire: copilul preia
mult prea devreme rolul unui adult, atat din punct de vede-
re emotional, cat si social. In acelasi timp, propria lui nevoie
de a fi ingrijit de cineva este neglijata.



