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INTRODUCERE 

Au trecut patruzeci de ani de când am scris prima mea carte, 
Structura magicului vol. I. Structura magicului era o carte des-
pre modul în care psihoterapeuţii foloseau în mod subconştient 
limbajul.

De atunci, am studiat şi am modelat comportamentul sub-
conştient, nu doar al psihoterapeuţilor, hipnotizatorilor şi specia-
liştilor în comunicare, ci şi al sportivilor de performanţă şi al 
experţilor în multe alte domenii, precum şi comportamentul unor 
oameni care au făcut schimbări profunde în viaţa lor, cu sau fără 
ajutorul psihoterapeuţilor – mari savanţi, inventatori şi inova-
tori.

Activitatea mea de a modela aceşti oameni şi de a concepe 
tehnologii comportamentale care să-i ajute să-şi rezolve proble-
mele şi să-şi atingă scopurile e una îndelungată şi în multe ca-
zuri, încununată de succes, chiar acolo unde alţi „specialişti” s-au 
dovedit neputincioşi.

Cartea de faţă cuprinde câteva dintre lucrurile mai vechi de 
care m-am ocupat, paternuri din alte cărţi de-ale mele, printre 
care se numără TRANS-formations, Frogs into Princes şi Structu-
ra magicului. Multe dintre aceste lucruri, cred eu, sunt încă utile. 
Au funcţionat atunci şi funcţionează şi acum, aşa că vi le ofer în 
speranţa că veţi putea învăţa din toţi anii mei de experienţă.

Ţin să precizez în mod expres că există o diferenţă cât se 
poate de reală între activitatea mea şi psihoterapie. Cei care mă 
cunosc ştiu că am refuzat dintotdeauna eticheta de „terapeut”, 
pentru motivul că cei mai mulţi terapeuţi căutau să descopere 
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ceea ce nu mergea şi încercau să-l facă pe client să înţeleagă 
cauza, ca să se facă bine. Aceşti oameni credeau că „pătrunderea 
psihologică” e cheia magică pentru schimbare. Numai că ani 
şi ani de psihanaliză nu par să fi  reuşit decât să le ofere oame-
nilor motive pentru a rămâne blocaţi în vechile comportamente, 
ba chiar le-au întărit comportamentul prin răscolirea repetată a 
problemelor din trecut.

Au existat apoi acei psihologi care au vrut să-şi „condiţioneze” 
pacienţii să se îndepărteze de comportamentul negativ şi să se 
îndrepte spre ceea ce ei considerau a fi  comportament pozitiv. 
Apoi desigur, psihiatrii au văzut în „medicalizarea” psihologiei 
un pas uriaş înainte; acum puteau să le administreze pacienţilor 
tranchilizante astfel încât, chiar dacă nu se simţeau neapărat mai 
bine, măcar nu părea să le mai pese aşa de tare.

Au existat şi indivizi care credeau într-o abordare cu 
desăvârşire mecanică a creierului şi a funcţiilor sale. Pentru ei 
creierul era un mecanism stricat sau un defect care trebuia reglat. 
Am întâlnit odată un neurochirurg care mi-a spus că nu crede să 
existe vreo problemă psihologică pe care să nu o poată rezolva 
cu „o lamă din oţel rece”. Era specialist în efectuarea loboto-
miilor frontale – operaţii prin care se îndepărtează o parte din 
cortexul prefrontal. E adevărat că oamenii nu mai erau deprimaţi 
sau anxioşi; dar se târau ca oile. L-am întrebat de ce el şi colegii 
săi se rezumau la lobul frontal. De ce nu scoteau tot creierul, ca 
să rezolve absolut toate problemele oamenilor?

Între timp, lucrurile s-au schimbat. Astăzi, chirurgii nu mai 
fac aşa de multe lobotomii frontale. Nu mai au de ce. Dispun de 
tranchilizante din ce în ce mai puternice. Când nu mai pot struni 
oamenii, îi îndoapă cu chimicale. 

Pe de altă parte, pe mine nu prea m-a interesat problema clien-
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tului ca atare. Nu mi-am propus doar să îl repar şi să-i dau drumul. 
Eu am vrut să-l învăţ cum să-şi rezolve problema respectivă, dar 
şi alte probleme cu care se putea confrunta la mult timp după ce 
pleca din cabinetul meu. Apoi, când am văzut că metoda dă re-
zultate, am vrut să o împărtăşesc altor persoane din „profesiunile 
care ajută oamenii” – nu doar terapeuţilor, ci oricui predă lecţii 
altor fi inţe umane. Am vrut ca ei să înţeleagă că nu e necesar ca 
oamenii să fi e neputincioşi, ori dereglaţi, ori blocaţi pentru tot 
restul vieţii şi că nu trebuia să fi e trataţi drept invalizi, ei pur şi 
simplu nu aveau încă alte opţiuni decât pe aceea care le cauzase 
problemele.

Am procedat aşa pentru că eu cred în capacitatea oamenilor 
de a învăţa. Oamenii învaţă în mod automat. Învăţăm fără efort să 
vorbim pentru că ne-am născut cu toate circuitele necesare pen-
tru a acumula mijloacele spre a putea să comunicăm cu semenii 
noştri. Suntem maşinării foarte puternice pentru învăţarea limba-
jului. Dar suntem şi maşinării foarte puternice pentru învăţarea 
comportamentului.

Unele dintre comportamentele pe care le învăţăm ajung să fi e 
obiceiuri negative, altele devin obiceiuri pozitive. Însă faptul că 
învăţăm ceva, orice, înseamnă că putem învăţa şi altceva, ceva 
mai folositor şi putem să învăţăm mai repede şi mai bine.

Acum ştim că pentru asta nu e nevoie de prea mult timp şi de 
eforturi considerabile. De fapt, oamenii învaţă cel mai bine atunci 
când învaţă repede şi când învaţă să facă lucrurile inconştient, 
când comportamentul devine automat.

Desigur, ori de câte ori învăţăm ceva nou ni se pare difi cil la 
început. Dar ne adaptăm foarte repede la comportamentele pe 
care continuăm să le avem. Când învăţăm prima oară să mergem 
pe bicicletă, trebuie să ne gândim la echilibru, cârmă, pedalare, 
la toate în acelaşi timp şi ni se pare imposibil. 
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Apoi vine momentul magic când totul se leagă, fără efort şi 
de atunci până la sfârşitul vieţii vom fi  capabili să pedalăm şi să 
cârmim, chiar dacă nu am mai mers pe bicicletă de ani de zile. 

Ca un optimist ce sunt sper că lucrurile din această carte vor 
fi  duse şi mai departe. Se spune că optimistul e cel care vede 
jumătatea plină a paharului. Însă adevăratul optimist se uită şi 
dincolo de pahar. Vrem să ştim de unde provine lichidul şi cum a 
ajuns acolo unde se afl ă. Vrem să ştim în ce fel de recipiente poate 
să fi e turnat şi cum îl putem muta dintr-un loc în altul. Luăm în 
calcul toate posibilităţile şi începem să înţelegem că putem să 
umplem nu doar acel pahar, ci putem să umplem vase de toate 
tipurile cu lichide diferite pe care le putem deplasa pe întreg ma-
pamondul. Cu alte cuvinte, vrem să descoperim ce anume putem 
să aplicăm în altă parte şi în alte feluri, astfel încât să putem face 
tot soiul de lucruri care nu au mai fost făcute până acum. 

Aşa procedează oamenii creativi şi de succes şi o fac în mod 
natural. Oamenii care au succes în afaceri – de fapt, oamenii care 
au succes în orice domeniu – văd dincolo de problema sau pro-
vocarea de moment. Ei nu se uită doar la ceea ce „este”. Văd 
mai departe, se gândesc de ce au ajuns lucrurile acolo unde sunt 
şi cum pot să se perfecţioneze, astfel încât să poată aplica acele 
principii pentru a rezolva mult mai multe probleme şi pentru a 
face mult mai multe lucruri noi pentru cât mai mulţi oameni.

Aşadar, a venit vremea să învăţăm să mergem pe un tip nou 
de bicicletă, o bicicletă care are legătură cu libertatea personală. 
Mie îmi place să spun de fi ecare dată că lanţurile celor liberi se 
afl ă doar în mintea oamenilor. Spaimele voastre, îndoielile, con-
fuziile, obiceiurile şi compulsiunile voastre, toate sunt produse 
derivate ale modului vostru de a gândi, iar modul de gândire vă 
dictează modul în care simţiţi, modul în care vă comportaţi şi 
modul în care vă trăiţi viaţa.
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Problema nu e că vă temeţi de înălţime, de păianjeni sau că vă 
temeţi să cunoaşteţi alţi oameni, ci că aţi învăţat cum să vă temeţi 
de înălţime, de păianjeni şi de necunoscuţi. Ştim că nou-născuţii 
se sperie doar de două lucruri: le e frică să nu cadă şi le e frică de 
zgomotele puternice. Toate celelalte spaime pe care le avem au 
fost învăţate. Dar dacă ai învăţat să-ţi fi e frică, înseamnă că poţi 
să înveţi şi să nu-ţi fi e frică. Dacă ai învăţat să faci un lucru într-un 
anume fel, poţi să înveţi şi cum să-l faci complet altfel şi să-l faci 
mai bine. Învăţarea este calea spre libertatea personală. Hipnoza 
şi NLP-ul sunt doar instrumente care să vă uşureze călătoria şi 
s-o facă plăcută.

Dr. Richard Bandler 
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4. Limbaj și schimbare
Arta subtilă a descântecului

Când am utilizat în Structura magicului I termenul „incanta-
ţii” pentru a descrie folosirea limbajului în vederea schimbării, 
am avut un motiv întemeiat. Cuvintele – după cum prea bine ştiu 
ocultiştii, fi losofi i, psihologii şi scriitorii – pot să aibă efecte de-a 
dreptul magice. Când îmi invit clienţii să „accepte un descântec”, 
ambiguitatea e una intenţionată. Vreau ca ei să înceapă să fi e des-
chişi spre posibilitatea de a se schimba şi spre faptul că schimba-
rea poate să pară „magică” – aşa cum şi este, de multe ori.

Un lucru important când vrei să-i ajuţi pe oameni să se schim-
be este să te asiguri că ei simt că le înţelegi problema, apoi să-i 
aduci cât mai rapid din starea problematică spre soluţia pe care ai 
pregătit-o pentru ei. Cuvintele reprezintă principalul mijloc prin 
care îi poţi ajuta să creeze acest tip de schimbare.

Urmărind-o pe Virginia Satir cum lucrează, am observat că 
manifesta tendinţa de a refl ecta predicatele senzoriale ale clien-
ţilor – acele cuvinte şi expresii ce arată care dintre cele cinci 
simţuri este dominant în momentul vorbirii.

Cineva poate să spună: „Simt că totul se îngrămădeşte pe ca-
pul meu şi nu pot să merg nici înainte, nici înapoi. Nu văd o cale 
de a ieşi din asta.” Virginia replică: „Simt că povara problemelor 
tale te împiedică să găseşti o direcţie şi nu ţi-e clar deocamdată 
care e cel mai bun traseu de urmat...” 

Virginia proceda astfel intuitiv şi reuşea să stabilească legă-
turi strânse cu clienţii. 
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Pe de altă parte, am urmărit adesea terapeuţi care nu aveau 
nicio idee despre preferinţele senzoriale ale clienţilor şi care vor-
beau în acelaşi fel indiferent despre persoana pe care o aveau 
dinainte. „Sunt copleşit de probleme”; „Ei bine, trebuie să asculţi 
ceea ce îţi voi spune eu, ca să poţi zări luminiţa de la capătul 
tunelului.” Realmente, vorbeau o altă limbă decât clienţii lor, iar 
aceştia aveau senzaţia că nu îi ascultă ori nu-i înţeleg.

Cuplurile au uneori probleme din cauză că nu recunosc aceste 
diferenţe. O persoană – care e vizuală – poate să exprime iubirea 
sub forma cadourilor şi a fl orilor, însă partenerul – care e auditiv 
– continuă să se simtă neglijat întrucât cuvintele „te iubesc” nu 
sunt niciodată spuse cu voce tare.

Când te acordezi cu succes la sistemul senzorial preferat al 
celeilalte persoane, poţi să începi să o conduci în direcţii noi, să-i 
sporeşti capacitatea de a procesa efi cient şi să obţii schimbări de 
durată. Noi nu vrem ca subiectul să rămână blocat într-o singură 
modalitate de procesare; de fapt, chiar această lipsă de fl exibili-
tate i-a creat problema.

Aceasta a şi fost una dintre obiecţiile mele faţă de metoda 
Montessori. Iniţial, când era identifi cat un copil kinestezic, el era 
învăţat exclusiv prin metode kinestezice. În mod similar, copiii 
vizuali erau învăţaţi exclusiv vizual, iar copiii auditivi erau în-
văţaţi auditiv şi în felul ăsta îi schilodeau pe viaţă. Rămâneau 
blocaţi într-un canal unic, când adevărata învăţare presupune 
trecerea în alte canale senzoriale pentru a îmbunătăţi potenţialul 
individului respectiv. 

Lărgirea experienţei clientului prin extinderea limitelor mo-
delului său subiectiv reprezintă principiul fundamental al meto-
delor adoptate de toţi terapeuţii şi pedagogii cu adevărat efi cienţi 
pe care i-am studiat. Iată şi alte caracteristici observate de mine:
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O altă trăsătură comună acestor terapeuţi o reprezenta tipul de 
întrebări pe care le adresau clienţilor. Într-un anume fel, se pare 
că toţi aveau abilitatea de a veni cu acele întrebări care să ghideze 
clientul spre vindecare. Analizându-i, am descoperit că întrebările 
aveau rolul nu atât de a aduna informaţii despre posibila cauză a 
problemei, cât de a ajuta clientul să recupereze informaţia care a 
fost omisă, distorsionată şi generalizată. Procedând astfel, clien-
tul putea să-şi reconfi gureze harta internă. Distincţiile sintactice, 
publicate sub denumirea de Metamodel în Structura magicului I, 
aveau scopul de a explora reprezentarea senzorială completă, 
fundamentală (structura profundă) a gândurilor şi enunţurilor ver-
bale (structura de suprafaţă) manifestate după ce informaţia fuse-
se fi ltrată prin procesele de omisiune, distorsiune şi generalizare. 
În Arhiva 4 veţi găsi o versiune simplifi cată a acestui model – vă 
recomand să vă acordaţi timpul necesar pentru a studia şi a exer-

Abordarea lor avea tendinţa de a fi  proactivă şi îndreptată 
către rezultate, în loc să se concentreze asupra formei.
Acuitatea lor senzorială era bine dezvoltată şi reacţionau 
faţă de pacient în acel moment, nu faţă de un concept legat 
de ce trebuia făcut.
Dădeau dovadă de fl exibilitate comportamentală, încer-
cau abordări diferite şi lucrau pentru a dezvolta aceeaşi 
abilitate la clienţii lor.
Împărtăşeau crezul – nu neapărat afi şat explicit – că, pen-
tru a realiza schimbarea, structura problemei pe care o 
avea clientul era mai importantă decât conţinutul ei.
Vedeau clienţii „problematici” ca pe o provocare şi o opor-
tunitate de a învăţa.
Considerau starea în care se afl a clientul drept o încercare 
de a face faţă problemei în cauză, nu o dovadă că acel cli-
ent era „dereglat” sau „blocat”.
Aveau cu toţii anumite abilităţi sau paternuri comporta-
mentale subconştiente ori intuitive.

•

•

•

•

•

•

•
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sa diferitele paternuri şi provocările ridicate de ele. Secţiunea 
care urmează este menită să vă ajute să vă faceţi o idee despre 
ceea ce devine posibil stăpânind acest model.

De-a lungul anilor, unii au ajuns să vadă în Metamodel o for-
mă de terapie, poate şi pentru că am inclus în acea carte o tran-
scriere a unei şedinţe terapeutice, în care identifi cam modurile în 
care un client violase Metamodelul şi prezentam provocările cu 
care s-a confruntat terapeutul.

Adevărul este că Metamodelul nu are nimic de-a face cu te-
rapia. El este un patern lingvistic puternic, recurent, pe care îl 
folosim pentru a obţine informaţii valoroase. Tocmai de aceea, 
atunci când folosesc Metamodelul, întotdeauna caut să obţin mai 
întâi cel mai mare fragment de informaţie. Încep în maniera opu-
să celei pe care am descris-o în Structura magicului I.

Scopul Metamodelului este să fi i meticulos, să adresezi acele 
tipuri de întrebări care te vor ajuta să afl i cum funcţionează pro-
blema clientului, în aşa fel încât să te asiguri că vei schimba doar 
respectiva problemă, nu şi celelalte aspecte din viaţa lui.  

Aşadar, dacă o persoană vine şi spune: „Sunt deprimat”, eu 
atac generalizarea (cuantifi catorul universal) din cadrul acestui 
enunţ, întrebând: „În fi ecare clipă a fi ecărei zile? Chiar şi sub 
duş?” Clientul poate să recunoască: „A, nu întotdeauna.” Iar eu 
îl întreb: „Atunci, cum ştiţi când să fi ţi deprimat?” Unii răspund: 
„Sunt deprimat atunci când am timp liber.” Când deţii instru-
mentul Metamodelului, nu ai motive să renunţi. Aşa că îl întreb: 
„Cum ştiţi când e liber?” Şi ei zic: „Fiindcă mintea mea o ia 
razna...”

 „A, mintea care o ia razna”, zic eu. Sunt pe punctul de a pri-
mi informaţii valoroase. Continui să-l chestionez: „Când mintea 
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o ia razna, ce face ea în mod specifi c?” Şi încep să curgă toate 
detaliile legate de modul în care subiectul îşi creează experienţa: 
imaginile care se derulează, vocile care vorbesc încontinuu, sen-
zaţiile care se întind de aici până aici sau orice altă combinaţie de 
astfel de elemente.

Ceea ce realizezi utilizând această abordare este faptul că 
efectiv defi neşti experienţa ca fi ind voliţională, nu afl ată în afara 
controlului clientului. Spui lucruri de genul: „Aşadar, dacă vă 
construiţi o imagine a lui X, apoi vă spuneţi Y, apoi simţiţi Z...” 
Toate acestea sunt procese şi atunci când le exprimăm astfel în-
seamnă că ele sunt deschise către schimbare. 

Dacă acceptăm cealaltă manieră de a spune lucrurile, „Am 
depresie” sau „Problema e frustrarea mea”, vorbitorul a luat un 
verb şi l-a transformat într-un substantiv (nominalizare); proce-
dând astfel, el a omis totodată o serie de informaţii, de exemplu 
faptul că el construieşte imaginile, îşi spune acele lucruri negati-
ve în mintea lui, simte acele senzaţii negative.

Fiecare propoziţie are un performativ pierdut (o indicaţie re-
feritoare la persoana responsabilă de acţiunea care face obiectul 
nemulţumirii clientului) şi imediat ce acesta este restituit, clien-
tul redobândeşte responsabilitate şi putere. Pentru a restitui per-
formativul pierdut, eu folosesc expresia: „Aşadar, ceea ce îmi 
spuneţi e că ___.” 

Clientul poate să spună: „Nu sunt fericit” şi să susţină că nu a 
fost „niciodată cu adevărat” fericit.

Eu am două posibilităţi: fi e să atac acel „niciodată”, fi e să 
spun ceva de genul: „Aşadar, îmi spuneţi că nu puteţi fi  niciodată 
fericit”, iar el va spune: „Ei bine, da.” În continuare, îl întreb: „Şi 
cum ştiţi asta?” – pentru că a făcut un comentariu legat de starea 
lui mentală, nu de natura realităţii.
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De obicei, clientul răspunde: „Păi, pur şi simplu ştiu, fi indcă...” 
şi atunci îi zic „Nu, nu, nu vreau să ştiu de ce. Vreau să ştiu cum 
ştiţi.” El îmi răspunde ceva de genul: „Păi, ştiu pentru că nu am 
fost niciodată cu adevărat fericit”, iar eu îi spun: „Dacă nu aţi 
încercat niciodată un lucru, cum ştiţi dacă vă place sau nu? Poate 
că fericirea nu e ceea ce se presupune că este. Poate că oamenii 
cu adevărat fericiţi sunt de fapt nefericiţi. Poate că doar se prefac. 
Poate e pur şi simplu o mare înşelătorie.” Şi atunci clientul spu-
ne: „Bine, ştiu pentru că am avut momente când am fost fericit.” 
Iar eu vin cu replica: „Aha, deci au existat astfel de momente. 
Cum au fost?” 

Folosirea Metamodelului reclamă un anumit grad de fi neţe şi 
de eleganţă. Simpla adresare a întrebărilor în mod mecanic nu va 
conduce la obţinerea rezultatelor pe care le doriţi. În limbajul pe 
care îl folosiţi trebuie să existe întotdeauna presupoziţia schim-
bării. De exemplu, de multe ori, când scot pe cineva din transă, 
îi spun să „se întoarcă acolo şi să rememoreze acel sentiment 
negativ pentru ultima oară.” Niciun client nu opune rezistenţă. Îl 
întreb: „L-ai găsit?”

El zice: „E foarte difi cil.”

Eu insist: „Străduieşte-te.”

Nu contează dacă reaccesează acel sentiment într-o măsură 
mai mică sau mai mare. Deja a acceptat presupoziţia că senti-
mentul negativ poate şi va fi  retrăit „pentru ultima oară”. 

Întrebările Metamodelului au rolul de a strânge informaţii. Vă 
puteţi gândi la model ca fi ind o sabie care despică semnifi caţia. 
El taie lucrurile, sortează părţile care funcţionează şi pe cele care 
nu funcţionează, îndreptându-se de fi ecare dată către rezultatul 
dorit de voi.
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ARHIVA 4

Metamodelul pe scurt 

Amintiţi-vă că Metamodelul este conceput pentru a sepa-
ra partea care funcţionează din modelul unei persoane de par-
tea care nu funcţionează. Deşi paternurile sunt prezentate aici 
sub titlurile de Omisiune, Distorsiune şi Generalizare, căutaţi să 
folosiţi întotdeauna întrebarea cu cel mai mare fragment. „Cel 
mai mare fragment” se referă la acea întrebare care vă va oferi 
volumul de informaţie maxim în cel mai scurt timp posibil. În 
general, întrebarea cea mai utilă este: „Cum ştiţi asta?” Pentru a 
răspunde la ea, subiectul trebuie să folosească un limbaj de pro-
ces mai degrabă decât unul de conţinut. 

Remarcaţi, de asemenea, că deşi uneori recurgem la întrebări 
pentru a recupera informaţia pierdută, nu trebuie să pară că luăm 
un interogatoriu.

OMISIUNILE

OMISIUNEA SIMPLĂ: Anumite informaţii sunt excluse din 
enunţ. 

Exemplu: „Sunt neliniştit.” 
Întrebări: „Cum ştiţi că sunteţi neliniştit?”, „Cum ştiţi că nu 

sunteţi prea entuziasmat?”, „Ce se întâmplă efectiv care vă înştiin-
ţează că sunteţi deprimat?” 

INDICIU REFERENŢIAL NESPECIFICAT: Subiectul enun-
ţului este nespecifi cat. 

Exemplu: „Pur şi simplu, ei nu mă plac.” 
Întrebări: „Cine, în mod specifi c, nu vă place?”, „Cum ştiţi 

că ei nu vă plac?” 

OMISIUNEA COMPARA TIVĂ: Se face o comparaţie, dar nu 
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reiese clar cine sau ce este comparat. Fiţi atenţi la cuvinte pre-
cum: cel mai puţin, cel mai mult, foarte, mai mult, mai puţin, mai 
bine, mai rău.

Exemplu: „Aşa cum facem noi e mai bine.” 
Întrebări: „Ce ne va înştiinţa că aşa e mai bine?”, „Mai bine 

decât ce?”, „Mai bine decât cine?”

VERBUL NESPECIFICAT: Autorul sau agentul unei acţiuni 
este neclar. 

Exemplu: „Îmi cauzează probleme în căsnicie.” 
Întrebări: „Cine/cum/ce, în mod specifi c?”,  „Cum ştiţi asta?” 

NOMINALIZAREA: Un proces (verb) a fost transformat 
într-un „obiect”. Nominalizările sunt substantive abstracte. Ele nu 
au o existenţă fi zică în lume. Limbile europene preferă substanti-
vele în detrimentul verbelor, rezultatul fi ind că multe procese sunt 
percepute ca fi ind „bătute în cuie”, în loc să fi e evenimente fl ui-
de, afl ate în desfăşurare. Pentru a testa o nominalizare, adresăm 
întrebarea: „Pot să îl pun într-o cutie – chiar dacă e nevoie de o 
cutie mare?” Iată câteva exemple de nominalizări: dragoste, rela-
ţie, respect, adevăr, comunicare, libertate, nelinişte, depresie etc.

Rolul întrebărilor este acela de a restitui stării „încremenite” 
calitatea de proces. 

Exemplu: „Relaţia mea e în difi cultate.”
Întrebări: „Ce anume din modul în care relaţionaţi vă creea-

ză difi cultăţi?”, „Cum ştiţi că modul în care relaţionaţi vă va face 
să vă simţiţi în difi cultate?”, „Când ştiţi că relaţia dumneavoastră 
e în difi cultate?” 

DISTORSIUNILE

CITIREA MINŢII: Vorbitorul pretinde că ştie sau acţionează 
ca şi cum ar şti, ce gândeşte, simte sau crede o altă persoană sau 
alte persoane.
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Exemplu: „Când mă voi ridica să vorbesc, oamenii mă vor 
critica.”

Întrebări: „Cum ştiţi asta?”, „Ce vă face să credeţi că ei nu se 
gândesc pur şi simplu la cele spuse de dumneavoastră?”

PERFORMATIVUL PIERDUT: Se emite o judecată de va-
loare, fără a se preciza cine a emis acea judecată. 

Exemplu: „Oamenii de bună credinţă sunt de acord că por-
nografi a e ceva rău.” 

Întrebări: „De bună credinţă potrivit cui?”, „Cum ştiţi că 
sunt de bună credinţă?”, „Cum ştiţi că ei ştiu că e ceva rău?” 

CAUZĂ-EFECT: Se crede că o anumită acţiune cauzează un 
răspuns specifi c sau o reacţie specifi că. Fiţi atenţi pentru a de-
pista cuvinte precum: din cauza, dacă... atunci, face, determină, 
impune, cauzează. 

Exemplu: „Felul în care ea mă priveşte mă face să înnebu-
nesc.” 

Întrebări: „Cum, în mod specifi c, felul în care ea vă priveşte 
vă face să înnebuniţi?”, „Cum ştiţi să vă simţiţi înnebunit când ea 
vă priveşte?”, „Ce se întâmplă în mod exact când ea vă priveşte 
care vă face să vă simţiţi înnebunit?”

ECHIVALENŢA COMPLEXĂ: În această situaţie, o acţiune, 
o experienţă sau un comportament sunt luate drept „semnifi când” 
o altă acţiune, o altă experienţă sau un alt comportament, fără a 
exista o explicaţie sau o dovadă. Fiţi atenţi la cuvinte precum: 
înseamnă, aşadar, implică. 

Exemplu: „E-mailul lui a fost aşa de scurt încât sigur e su-
părat pe mine.”

Întrebări: „Cum ştiţi că un e-mail scurt înseamnă că el e su-
părat pe dumneavoastră?”, „Nu e posibil ca el să fi  fost foarte 
ocupat şi nu supărat?”, „Vi s-a întâmplat vreodată să expediaţi în 
grabă un e-mail foarte scurt? Asta a însemnat în mod automat că 
eraţi supărat pe persona căreia i-aţi trimis e-mailul?” 
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PRESUPOZIŢIA: O ipoteză sau mai multe ipoteze (neformu-
late în propoziţie) care sunt considerate a fi  prezente sau adevă-
rate pentru ca propoziţia să fi e înţeleasă.

Exemplu: „Când ai de gând să începi să-ţi arăţi afecţiunea?” 
Presupoziţiile includ: că tu nu îţi arăţi afecţiunea, că ai putea să-ţi 
arăţi afecţiunea (dacă ai vrea), că există un tip de relaţie în care 
manifestarea afecţiunii este adecvată. Dacă se răspunde la partea 
greşită a enunţului, de multe ori problemele de comunicare se 
vor înrăutăţi.

Întrebări: „Cum ştii că nu arăt afecţiune?”, „Ce trebuie să se 
întâmple ca să ştii că îmi arăt afecţiunea?” 

GENERA LIZĂRILE

CUANTIFICATORII UNIVERSALI: Cuantifi catorii univer-
sali sunt de obicei întâlniţi atunci când oamenii se simt blocaţi sau 
dezorientaţi. Ei implică faptul că nu există nicio excepţie referitor 
la experienţa acelor oameni. Fiţi atenţi la cuvinte precum: întot-
deauna, niciodată, fi ecare, toţi, oricare, nimeni, totul, nimic etc.

Exemplu: „Sunt întotdeauna deprimat.” 
Întrebări: Fie exageraţi generalizarea pentru a minimaliza 

efectul, fi e folosiţi contraexemple.
„Ce? Întotdeauna? Chiar şi sub duş? Chiar şi când dormiţi?”, 

„Aţi zâmbit ceva mai devreme. Nu păreaţi deprimat atunci.” 

OPERA TORII MODALI DE NECESITATE SAU 
DE POSIBILITATE: 
Operatorii modali de necesitate sugerează că ceva este necesar 

ori nu este necesar să se întâmple. Fiţi atenţi la cuvinte precum: 
trebuie, nu trebuie, ar trebui, nu ar trebui, e nevoie, e necesar etc. 
Operatorii modali de posibilitate includ cuvinte precum: pot, nu 
pot, posibil, imposibil, vrea, nu vrea, poate, nu poate. Operatorii 
modali devin problematici atunci când limitează voinţa.

Exemplu: „Nu pot să mă urnesc dimineaţa.” 
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Întrebări: Restabiliţi voinţa şi atacaţi limitarea. „Deci, îmi 
spuneţi că nu aţi fost niciodată capabil să vă urniţi dimineaţa?”, 
„Ce s-ar întâmpla dacă aţi reuşi să vă urniţi?”, „Ce s-ar întâmpla 
dacă nu v-aţi urni?”, „Ce vă împiedică să vă urniţi?”, „Cum ştiţi 
când nu puteţi să vă urniţi?” 


