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Introducere

De obicei, cand oamenii vin la terapie, le lipseste o piesa de
puzzle. Sunt anxiosi sau deprimati, dar nu pot spune exact de ce.
O discutie cu un prieten sau o ruda i-a dat foarte rau peste cap, dar
nu isi pot da seama de ce i-a deranjat atat de mult. Se lovesc mereu
de aceeasi problema la locul de munca sau se trezesc ca au mereu
aceleasi certuri acasa si nu stiu ce sa facd in aceasta privinta.

Rolul meu, in calitate de terapeut, este sa ii ajut sa observe ceea
ce nu au sesizat inca, sa descopere ce altceva e posibil sa mai aiba
loc si ce tipare sunt in joc si sa caute numitorii comuni in dilemele
cu care se confruntd. Sa ii ajut sa raspunda la intrebarea ,,Ce imi
scapa?“ si sa dea un sens situatiei in care se afla intr-o maniera care
inseamna ca stiu ce trebuie schimbat. Obiectivul meu este acela
de a le creste nivelul de constientizare si de intelegere profunda
pentru a-si reevalua optiunile si a lua decizii mai constiente, care
sa 1i duca mai aproape de rezultatele pe care si le doresc — indife-
rent dacd aceasta inseamna sd aiba relatii personale mai sanatoase,
sa aiba mai mult succes profesional sau sa devina parintii care isi
doresc sa fie pentru copiii lor. Fac acest lucru adresand diverse
intrebari, unele pe care poate ca ei nu si le-au pus, si examinand
limitele lumii lor in cautarea de informatii care salasluiesc in afara
campului lor vizual direct. Caut gandurile, emotiile si credintele
din zona lor vizuala periferica, ce ar putea reprezenta cauzele
provocarilor lor repetitive si care au trecut pana acum neobser-
vate. Aceste zone de constientizare fragmentata sunt ,punctele lor
oarbe“ — presupuneri si scurtaturi care le conduc vietile de zi cu
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zi, dar care se bazeaza pe fictiune, nu pe fapte, sau se concentreaza
mai degraba pe trecut dect pe prezent. In momentul in care stim
ce anume ne scapa din vedere, putem vedea imaginea de ansam-
blu si putem actiona. Acesta este, de asemenea, lucrul pe care imi
doresc sa-1 obtineti din aceasta carte. Sa dati un sens, in sfarsit,
petelor oarbe care va stateau in cale, sa va ofer instrumentele cu
ajutorul cdrora sa le intelegeti mai bine, sa intelegeti de unde vin,
cum isi fac simtita prezenta in diverse zone din vietile dumnea-
voastra (pentru cd, in mod justificat, felul in care suntem cu prie-
tenii, familia si colegii este arareori similar) si, cel mai important,
sa va prezint modalitati prin care sa puteti incepe sa le depasiti, sa
priviti lucrurile in perspectiva si sd traiti o viatd mai autentica, feri-
cita si care sa va implineasca.

Desi poate pdrea un concept descurajant, cu totii avem pete
oarbe in planul constiintei noastre. Este o caracteristica a creieru-
lui uman sa ocoleasca procesele lente de cunoastere si sa ne acce-
lereze raspunsurile prin formularea celei mai bune ipoteze sau a
unei predictii bazate pe experientele noastre anterioare. Pentru a
va arata cum se manifesta acest lucru in viata reala a oamenilor, va
voi prezenta cazurile clientilor mei care au ajuns sa isi inteleaga
petele oarbe, au invatat sa vada lucrurile asa cum erau ele si au ple-
cat cu o idee mai clara despre cum sa navigheze prin viata liberi si
mai plenari. Acestea va vor conduce prin intrebdrile si tehnicile pe
care le-au folosit clientii mei pentru a privi situatiile din unghiuri
diferite, astfel incat sa va puteti completa propriile zone incetosate
si, astfel, sa intelegeti de ce actionati in felul in care o faceti. Intr-o
lume in care intelegem valoarea terapiei, dar nu putem beneficia
intotdeauna de ea, aceasta carte va va oferi instrumentele pentru a
vedea ce anume va scapa si pentru a simti ca aveti puterea de a face
urmatorul pas corect pentru dumneavoastra.



Daca ati ascultat vreodata podcastul meu ,Best Friend Therapy*,
pe care il realizez impreuna cu Elizabeth Day, veti fi deja fami-
liarizati cu momentele de adevar exploziv si cu cele in care se
aprind ,beculete in conversatiile noastre, cat si cu felul in care
fac accesibile exercitiile si teoriile terapeutice intr-o maniera care
ii incurajeaza pe ascultatori sa le aplice in vietile lor si sa culeaga
roadele. Obiectivul meu este ca aceasta carte sa ofere acelasi
amestec de compasiune si de bun-simt — sper ca, prin oferirea
cunostintelor pe care le-am dobandit de-a lungul carierei mele de
terapeut, va pot ilumina si echipa cu mijloacele necesare pentru a
va proiecta o viatd mai implinitd, mai autentica si mai fericita.

CE IMI SCAPA AICI?

Aceasta este intrebarea pe care o primesc de la clienti in fie-
care zi. Este punctul de inceput al fiecdrei caldtorii terapeutice si
este crucial pentru fiecare client, indiferent care este problema,
istoria sau locul din care vine. Este o intrebare care descatuseaza
intelegerea noastra si ne ajuta sa punem lucrurile in perspectiva.
In general, pentru a raspunde, incep prin a explica despre modul
in care functioneaza constienta noastra.

In spatele ochiului este o micd zona circulara pe unde nervul
optic intra in globul ocular. Aici nu exista fotoreceptori, nu exista
bastonase si conuri de detectare a luminii care sa capteze lumina si
sa o transforme in imagini. Aceasta parte a campului vizual devine
invizibila, iar noi o numim patd oarbd'. in viata de zi cu zi, este
foarte probabil sa nu observati ca aveti o astfel de pata oarba deoa-
rece creierul completeaza informatiile care lipsesc — nu puteti
vedea intreaga strada in timp ce mergeti pe trotuar, dar stiti ce
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este acolo, sau cel putin la ce sa va asteptati, asa ca mintea umple
golurile pentru dumneavoastra.

Adevarul este cd, desi acorddm multa importanta validitatii
vazului nostru si folosim expresii precum ,,clar ca buna ziua“ sau
»limpede precum cristalul“ pentru a arata cat de siguri suntem de
ceva, informatia pe care ochii o trimit catre creier este doar o juma-
tate de poveste. Chiar daca puteti vedea ce este in jurul dumnea-
voastra, creierul nu se va baza neaparat pe ochi pentru a intelege.
Simturile noastre sunt incete si, pand cand ajungem sa convertim
o imagine in informatie, captura de imagine devine depdsita. N-am
lovi niciodata mingea dacd am reactiona bazandu-ne doar pe ceea
ce vedem; am fi mult mai putin coordonati si mult mai predispusi
sd ne ranim daca ne-am baza doar pe simtul nostru vizual. In
schimb, creierul nostru prezice o traiectorie a migcdrii inainte ca
aceasta sa se intample, ne spune o poveste despre directia in care
se indreapta mingea, iar aceasta poveste devine realitatea noastra.
Lovim bazandu-ne pe o predictie, si nu pe informatiile din timp
real. Tot asa, auzul este contextual, iar creierul nostru va re-auzi
sunetele o secunda mai tarziu, revenind, aidoma unui ,,autocorect®
auditiv, pentru a ajusta intelesul dat de noi initial.

Capacitatea creierului nostru de a completa, a prezice si a reca-
dra este un avantaj evolutiv pentru un sistem biologic. In silbati-
cie, este mai sigur sa alergam bazandu-ne pe ceea ce recunoastem
decat sa aruncam o a doua privire.

Creierul nostru completeaza spatiile goale bazandu-se pe per-
ceptii, nu pe realitate.

Asta gresit cititi.

Abilitatea creierului de a citi cuvinte amestecate provine mai
degraba din recunoasterea de cdtre creier a secventelor decat
dintr-o simpla cerinta de a citi litere. Asta ne permite sa sarim peste



greseli individuale si s citim intreaga propozitie (fira a observa
repetitia ,,sa“).

Fiind bombardat cu 11 milioane de informatii in fiecare secunda
si avand capacitatea mentala de a procesa doar aproximativ 40,
creierul nostru se bazeaza pe perceptie pentru a functiona pe pilot

b b

automat, identificand tipare si facand predictii in ceea ce priveste
rezultatul, ludnd 90 % dintre decizii fara a ne da macar seama ca
facem acest lucru.

Daca vi se arata aceste numere, 2 — 4 — 6 — 8, care dintre
secventele de mai jos considerati ca urmeaza acelasi tipar?

2—7—19—-25
12—-14 —16 — 18
11 —27 —44 — 63

Daca si dumneavoastra, la fel ca majoritatea oamenilor, ati iden-
tificat faptul ca numerele din prima secventa cresc din doi in doi,
probabil ca ati sugerat ca secventa din mijloc este cea corectd. Dar
daca v-as spune ca toate cele trei secvente folosesc aceeasi regula?

Pentru ca regula este, pur si simplu, ca numerele cresc.

Avem nevoie de mai multe informatii pentru a identifica corect
tiparul, dar creierul nostru a ales scurtatura si, asa cum putem
aplica o regula gresita la un puzzle cu numere, in aceeasi masura
putem aplica regula gresita si in viata. Simturile noastre pot fi
denaturate de predictie si context, la fel ca si convingerile noastre.

13
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GIMNASTICA MENTALA

in absenta tuturor datelor, nu putem avea imaginea completa si
ne vom hazarda sa tragem concluzii pripite bazandu-ne pe o ima-
gine superficiala — un bat poate fi confundat cu un sarpe sau vom
presupune ca nu exista fum fara foc —, iar atunci cand vine vorba
despre relatii, la fel de repede putem percepe actiunile cuiva ca
reprezentand altceva decat sunt. Indiferent daca au la baza scurta-
turi sau ignoranta, reactiile noastre isi pot pierde obiectivitatea si
pot deveni disproportionate. Daca atunci cand, in timp ce std in
maini, fiica mea este intepatd de o albinad, in locul si la momentul
nepotrivit, aceasta ar putea insemna ca va evita sa facda gimnastica
toata vara si chiar pentru totdeauna. Sistemul ei ,luptd sau fugi“ se
declangeaza atunci cand este timpul pentru ora de educatie fizica
si trebuie sa faca eforturi de a se convinge pe sine sa faca roata pe
iarba. Fiul meu doar se uitd la 0 magina si i se face rau de masina.
Acestea sunt reactii automate ale unui sistem nervos care foloseste
predictii pentru a ne proteja.

Sistemul nostru nervos face tot timpul deductii inconstiente,
fara a recunoaste explicit ,Uite ce e, eu doar ghicesc aici“. Dar
vom avea de-a face cu mai mult decat frica de albine sau de cala-
torii cu masina atunci cand aceste procese primitive vor fi lasate
sa se ocupe de convingerile fundamentale si de deciziile care ne
schimba viata. In acelasi fel in care creierul prezice traiectoria unui
obiect, dacad il lasam, poate face predictii si in legatura cu directia
unei conversatii, a unei relatii sau a carierei. Intr-o incercare de a
minimiza elementul-surpriza, creierul va elimina materialul care ar
putea fi contradictoriu sau neplacut si ne va directiona printr-un
tunel de asumptii si rationamente pripite. Atunci cand privirea va
este incetosatd de pete oarbe, este posibil sa nu percepeti corect



anumiti oameni sau puteti crea rapid noi scenarii care sa conduca
la concluzia familiara, dar neplacuta, la care va asteptati.

Sa luam exemplul unui nou loc de munca. Creierul dumneavoas-
tra poate pune cap la cap franturi de informatii in legaturd cu o
persoand pe care abia ati cunoscut-o si, folosindu-se de genera-
lizari, sa va prezinte cea mai bunad ipoteza si o estimare pentru
viitor. Acest lucru este util atunci cand evaluati un mediu nou, dar
daca atitudinea sefului va aminteste de parintele dumneavoastra
critic sau de un coleg care v-a hartuit in scoala? E posibil sa adunati
doi plus doi si sa obtineti cinci. Creierul dumneavoastra lanseaza o
previziune de atac care devine o profetie autoimplinitd, iar anxieta-
tea ce rezulta de aici va va impiedica sa dati randament la noul loc
de munca. Demisionati sau sunteti concediat, insa nu seful a fost
cel care v-a complicat viata, ci propria pata oarba.

APRINZAND LUMINA

In practica mea psihoterapeutici vad, zi de zi, rezultatele acestor
pete oarbe. Sotul care distorsioneaza realitatea si isi manipuleaza
sotia, profitand de predispozitia acesteia cdtre ganduri iluzorii.
Angajatul paralizat de sindromul impostorului, ce se bazeaza pe
un sentiment fix, dar fals, de incompetentd. Cuplul prins intr-o
relatie toxica, ce prioritizeaza familiarul in detrimentul implini-
rii. Clientii vin la terapie, deseori, atunci cand imaginea pe care
creierul lor le-o prezinta le cauzeaza probleme, conducandu-i spre
aceleasi greseli sau mentinand o perspectiva critica asupra pro-
priei persoane care ii tine pe loc. Se simt tinuti in loc de anxietate
sau striviti de depresie, mereu in relatiile nepotrivite sau frustrati
la serviciu. Acestia sunt oamenii care se simt pierduti sau blocati,
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incapabili sa gaseasca singuri o cale de scapare atunci cand aceasta
este ascunsa de o pata oarba.

Din fericire, pentru cei mai multi oameni, impactul petelor
oarbe nu este atat de pronuntat sau de extrem ca in aceste exemple,
acesta fiind, probabil, motivul pentru care ati ales aceasta carte, ca
un punct de pornire inainte de a lua in calcul psihoterapia pentru a
gdsiun raspuns la o problema care va sacaie. Sau poate ca nu sunteti
in cdutarea niciunui raspuns, ci sunteti doar curiosi in legatura cu
procesul terapeutic sau va doriti sa invatati mai multe despre ce se
ascunde in spatele primei impresii in ceea ce va priveste pe dumnea-
voastra si pe cei dragi. Indiferent in care punct v-ati afla pe drumul
dumneavoastra, scopul meu este ca insighturile obtinute din aceasta
carte sa va ajute sa creati in minte un licar de schimbare, sa va per-
mita sa vedeti lucrurile intr-o lumind noua si sa atingeti obiectivul
terapeutic: perspectiva. Indiferent de unde vin clientii mei, ce simp-
tome au sau in ce profil se incadreaza (mai multe despre asta mai
tarziu), scopul meu este sa il ajut pe fiecare dintre ei sd elimine orice
obstacole si sd isi vada viata dintr-o perspectiva adevarata, nefil-
trata — iar acum, acest lucru este valabil si pentru dumneavoastra.

STUDIU DE CAZ
Alison

Alison era o clienta care a venit la terapie pentru ca a simtit
cd nu mai are nicio alta optiune. O asistenta sociald in varsta de
40 de ani, neobosita si niciodata nemultumita, nu mai fusese
niciodata la terapie (isi spunea ca si aceasta era tot o dovada de
egoism), dar acum suferea de atacuri de panica debilitante si, in
ciuda eforturilor sale, concentrarea asupra aspectelor pozitive
nu le ficea pe cele negative sa fie mai putin coplesitoare. Inca



de la prima intalnire, am putut observa ca stima sa de sine sca-
zutd o incurca; o impiedicase sd faca schimbadri in viata sa si a
lasat-o cu un sentiment de anxietate, dar pentru ca situatia sa
se schimbe era necesar sa stim ce anume ii scdpa. Mi-a spus ca
se simte nevazutd la locul de munca si ca sefii ei nu considera
ca trebuie sa-i multumeascad, dar si ca nu ar trebui sa se astepte
la atentie si cd nu crede ca este importanta. Atacurile sale de
panica recente au adus-o la terapie, dar, atunci cand am sapat
un pic mai adanc, am observat ca viata ei a fost asa dintotdea-
una si cd avea o pata oarba care i ascundea valoarea de sine si o
incuraja sa isi sacrifice propriile nevoi.

Fiind cel mai mare copil, a trebuit sa aiba grija de fratii ei
mai mici, sa le faca baie si sa i ajute la teme, in timp ce pdrintii
lor gestionau barul de la parter si beau cu localnicii, dupa pro-
gram. Presiunea sociald a intdrit rolul traditional al femeii, acela
de ingrijire si supunere in familie, iar temperamentul vulcanic
al tatalui sau presupunea ca ea sa-si asume automat vina ori
de cate ori exista un conflict. Ca adult, a continuat sa le ofere
celorlalti prezumtia de nevinovatie, dar dupa ce a lucrat in
prima linie pe perioada pandemiei, s-a trezit obosita si deza-
magita. Reducerile politicile bugetare au adus-o la capatul rab-
ddrii si nu se simtea in stare sa lase lucrurile sa treaca, asa cum
obisnuia mereu sa faca.

Dupa cateva saptamani de lucru impreuna, am intrebat-o:

— Ei bine, de ce crezi ca parintii ti-au cerut sa ai grija de
fratii tai? De ce sefii tdi iti cer sa te ocupi de cazurile pe care nu
le vrea nimeni?

— Pentru ca sunt singura fraiera care s-ar ocupa? a zis ea, zam-
bind, si apoi a continuat: $iintotdeauna au spus ca eram buna la
asta — acum ma refer la parintii mei —, ca eram inteleapta si cu
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capul pe umeri si ca aveau incredere in mine. Asta ma facea sa ma
simt bine atunci. Acum, cd ma gandesc, aceasta este ceea ce-mi
spun sefii mei In prezent: stiu ca pot gestiona orice mi-ar pune
in brate. Ceea ce cred cd este adevarat, dar asta nu inseamna ca
vreau sa continue sa-mi tot puna in brate lucruri.

— Asadar esti priceputd, asta e clar. Dar din ce alt motiv
crezi ca cer de la tine lucrurile acestea? am insistat eu.

Alison s-a uitat la mine cu o privire goald, asa cd i-am oferit
o perspectiva diferita asupra evenimentelor.

— Oare este posibil ca parintilor tdi sa le fi fost convenabil sa
te incarce pe tine cu responsabilitati? Ca asta raspundea nevoi-
lor lor de a fi jos, lucrand sau band, in timp ce tu aveai grija de
copiii lor? Ca raspunde acum nevoilor sefilor tdi de a-ti tranti tie
cazurile grele, ei scapand astfel de problema?

— Poate. Alison gi-a luat un moment de gandire. Dar asta
ar insemna ca nu era vorba despre mine si despre faptul de a fi
fost sau nu suficient de buna. Asta ar insemna ca era vorba, de
fapt, despre ei si despre problemele pe care aveau nevoie sa le
rezolv eu.

Asta era ceea ce 1i scapa. Pata ei oarba ii ascunsese posibilitatea
ca nu valoarea ei sa fi fost pusa la indoiala, ci modul in care altii
alesesera sa o pretuiasca. Ea era un om extraordinar, dar nu avea
nicio valoare pentru cei pe care ii sustinea, pretuita pentru ceea ce
putea face pentru altii fara sa fie ea insdsi importanta. Rezilienta
ei fusese Incurajatd atunci cand era utila altora, dar ea s-a pierdut
pe sine in proces.

In sdptimanile ce au urmat, Alison a trebuit s faci pace cu
informatiile inconfortabile pe care pata ei oarbad le-a ascuns
atatia zeci de ani — greselile pe care pdrintii ei le-au facut in
trecut, sefii care nu o tratau corect in prezent si resentimentele



pe care le nutrea fata de ambele situatii. Pe parcursul discutiilor
noastre, a ajuns sa vada lucrurile asa cum erau ele si sa-si reca-
pete stima de sine pe care o pierduse din vedere. Ea si-a pre-
zentat nemultumirile managerilor sdi si a pus in miscare
mecanismul care sa produca niste schimbari la locul de munca
astfel incat atat ea, cat si clientii cu care lucreaza sa fie protejati.

Alison avea prejudecati despre oameni si situatii, bazate pe
petele ei oarbe. Aceasta insemna cd se astepta sa fie un sprijin
nesfarsit pentru altii si gravita spre relatii si situatii care o sub-
estimau si ii consolidau stima de sine deja scazutd. Creierul ei,
la fel ca al nostru, era mai putin preocupat de gasirea sentimen-
tului de implinire si mult mai concentrat asupra permanentei
supravietuiri, iar in familiaritatea si predictibilitatea relatiilor
similare cu cele in care a crescut si pe care le cunostea cel mai
bine exista 0 anumita siguranta.

Ne folosim de trecut pentru a prognoza viitorul si de lucru-
rile cunoscute pentru a le anticipa pe cele necunoscute, chiar si
atunci cand acele experiente trecute au fost umbrite de contex-
tul lor unic si au fost probabil supuse petelor oarbe ale altora.
Privite izolat, aceste franturi de intelegere, culese din momente
de interpretari subiective interne, nu ne pot folosi cu adevarat,
noua si creierului nostru, ca o fundatie pe care sa putem con-
strui convingeri si sa putem lua decizii. Indiferent de situatie,
acest mozaic de tipare si preconceptii, cu toate petele sale oarbe
inerente, este cel care ne paveaza drumul prin viatd, chiar si
atunci cand evenimentele pe care se bazeaza pot parea mici,
nesemnificative sau neintelese pentru sinele nostru adult, obiec-
tiv. Dacd nu ne oprim pentru a ne chestiona credintele sau com-
portamentele, aceste prejudecati, care se bazeaza pe franturi de
informatie sau pe zvonuri, pot continua sa ne informeze daca
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sa ne asteptam la succes sau la esec in viatd, daca sa ne putem
baza pe altii sau ar trebui, mai degrab4d, sd actionam singuri,
daca lumea va fi un loc ostil sau plin de sperantd. Asa cum a des-
coperit si Alison, procesul terapeutic exact asta reprezinta: este
terapeutic, nu te rasfata. Dacd nu ne oprim sa privim in spate,
vom continua sa mergem inainte in bezna.

PREJUDECATA VERSUS JUDECATA

Ipotezele inconstiente nascute din petele oarbe ne pot ghida
alegerile in viata fara sa ne dam seama vreodata. Nici eu nu fac
exceptie. Perioada petrecutd in universitate a fost una nefericita
pentru mine $i am ajuns la concluzia ca nu eram facuta pentru
mediul academic. Am presupus ca eu eram problema, ca nu aveam
profilul potrivit si ca nu eram suficient de inteligenta pentru a tine
pasul cu ceilalti. In anii urmétori am evitat sa mai citesc orice si
nici prin cap nu-mi trecea si-mi spun parerea in public. In cele din
urma, am intrat in terapie, in calitate de client, si am fost captivata
de psihologia a ceea ce ne face sa vibram. M-am inscris pentru o
certificare in domeniul consilierii, de data aceasta in conditiile mele
si pe un subiect care ma fascina, si am realizat ca ma inselasem in
ceea ce ma privea. Nu eu eram problema; ci o institutie arhaica,
afectata de propriile sale puncte oarbe, care ma dezamagise.

Daca nu ne intoarcem sa ne verificam ipotezele, aducand ast-
fel obiectivitate, responsabilitate si constientizare in acest proces,
riscam sa ne limitdm propriile vieti si sa inchidem usa oricarei
experiente provocatoare. Vom rata ocazia de a face gimnastica ori-
unde vrem, ne vom sabota singuri relatiile si vom aduce in casele
noastre si la locul de munca prejudecati inconstiente. Daca vom



