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Introducere

Scopul nostru principal in ceea ce priveste Terapia Ratio-
nal-Emotiva si Comportamentald: Ghidul Terapeutului este
de a pune la dispozitia dumneavoastrd, a specialistilor in
sanatate mintala, o privire comprehensiva asupra terapiei
rational-emotive si comportamentale (REBT!), intr-un for-
mat usor de citit.

Prima parte a cértii se centreaza pe gasirea raspunsului pen-
tru urmatoarea intrebare: Cum, cand si de unde a luat nastere
REBT? Vom dezbate originile filosofice ale teoriei, precum si
motivele pentru aparitia diferitelor tulburari, cei afectati rama-
nand expusi riscului de a suferi de acele tulburari.

In continuare, am dedicat mai multe capitole modului in
care se practici REBT. Incepem cu o expunere a etapei de
evaluare din cadrul terapiei, dupa care descriem varietatea de
interventii specifice de tip cognitiv, emotiv si comportamental
folosite in mod curent in cadrul acestei abordari. Am inclus,
de asemenea, si numeroase studii de caz pentru a va facilita
procesul de invitare.

In final, am pregatit un capitol despre integrarea REBT
intr-o serie de alte abordari teoretice. Indiferent daca sunteti
incepator in acest domeniu sau un profesionist experimentat,
speram ca lectura acestei carti o sa va faca placere si ca o veti
folosi, 1n viitor, ca pe un ghid de referinta.

I Consacrati in forma folositd in limba englezi, Rational Emotive

Behavior Therapy.
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Teoria rational-
emotiva si
comportamentala:
o Introducere si

o reflectie
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erapia rational-emotiva si comportamentald se bazeaza

pe ipoteza ca emotiile, cognitia si comportamentul

nu sunt functii umane disparate, ci sunt integrate
intr-un mod intrinsec si holist. Atunci cand simtim, gandim
si actionam; atunci cand actiondm, simtim si gandim; iar
atunci cand gadndim, simtim si actiondm. De ce? Pentru ca
oamenii arareori, cu exceptia catorva momente din viaté,
doar simt, doar gadndesc sau doar actioneaza.

Atunci cand sunt tulburati, oamenii simt-gandesc-actio-
neaza Intr-o maniera disfunctionalad si ddunitoare lor, iar
atunci cand trec peste tulburare, isi schimb4d, aproape in-
variabil, o parte din cognitii, din reactiile emotionale si din
activitdtile lor. Susan, una dintre clientele lui AE!, intra in
panica dacé trebuia sa poarte o conversatie cu barbati atra-
gatori si, prin urmare, 1i evita cand iesea la dans sau participa
la aduniri sociale. Ti percepea ca fiind ,,periculosi®, simtea
o anxietate severd cand 1i intdlnea si se ferea din calea lor
cand i se parea ca ar putea si o abordeze. Ea 1i considera
»periculosi®, simgea panica si actiona astfel incat sd nu fie ne-
voitd sa interactioneze cu ei.

Dupa mai multe sedinte de REBT, Susan a realizat, in mare
parte, ca 1si spunea cd nu trebuie sub nicio formd sa fie respinsa
de catre barbatii atragatori, in caz contrar, ea fiind o ratata si o

! Pe parcursul intregii cirti, autorii vor fi identificati dup4 initiale:
»AE®“ (Albert Ellis); ,,CM“ (Catharine MacLaren). (N. a.)
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persoand fard valoare. Si-a schimbat convingerile irationale de
baza in: ,,Prefer sa evit sa fiu respinsa de citre barbatii atraga-
tori, dar, dacd acest lucru se Intdmpla, inseamna doar ca am
dat gres de data asta si cd pot invita din aceastd respingere,
putand chiar s mé descurc mai bine data viitoare. Dar si daca
dau gres intotdeauna cu ei, sunt doar frustratd si ma confrunt
cu un impediment Intr-o parte importanta a vietii mele, inca
ma pot bucura de relatii cu barbati mai putin atragatori.”

Asa cum se precizeaza si in teoria REBT, Susan si-a schim-
bat una dintre cognitiile negative de bazi si, prin urmare, a
reusit sa reducd sentimentul de panica si comportamentul de
evitare. Acest rezultat poate suna bine si poate ,,dovedi® faptul
cd, schimbandu-si convingerile irationale, Susan a devenit mai
putin anxioasa si tematoare. De fapt, Susan, intr-adevir, si-a
schimbat convingerile de baza, insi, pe langa acestea, fie cd a
realizat sau nu, a schimbat si alte perceptii si cognitii, cum ar
fi: 1) ,,Barbatii atragatori sunt periculosi.” 2) ,,A fi respinsa de
ei este oribil.“ 3) ,,Nu pot fi deloc fericitd daca unul dintre ei
nu ma place cu adevarat.”“ 4) ,,De fiecare data cand risc si dau
gres cu unul dintre ei, devin o persoana fara nicio valoare.*
5) ,Daca ma multumesc cu un barbat mai putin atrigator,
oamenii isi vor da seama ci am facut asta pentru cd am fost
slaba si ma vor considera o ratata.”

Prin urmare, cognitiile principale ale lui Susan erau com-
plexe, dand nastere altor cognitii negative — care, la randul
lor, aveau tendinta sd se schimbe cand ea isi schimba una
sau doud dintre convingerile irationale. Mai mult, ceea ce
simtea Susan s-a transformat din panici in ingrijorare — un
sentiment negativ sanitos, care ii permitea si converseze cu
barbati atragatori si, daca acestia o respingeau, sa simta doar
parere de rau si dezamagire. Cu noile ei convingeri rationale,
se simgea In largul ei atunci cand era abordata de barbati atra-
gatori, uneori simrindu-se chiar fericita cand era abordata.
Simtea ca ar vrea si stea de vorba cu ei, se simgea interesata
si absorbitd in conversatie atunci cand vorbea cu ei si avea si
alte sentimente conexe.
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In ceea ce priveste actiunile ei, atunci cand a incetat sa
mai creada cd nu trebuie sub nicio forma sa fie respinsa de
barbati atragatori si ca era o persoand fard valoare daca era
respinsd, a inceput, in scurt timp, s actioneze in mai multe
feluri, pe langa stoparea fobiei in legitura cu ei. 1) A ciu-
tat adesea barbati atragatori, in loc sa 1i evite. 2) Chiar i-a
abordar ea insdsi pe unii dintre ei. 3) A aranjar sa 1 se faca
cunostintd cu ei. 4) A vorbit intr-un mod insufletit cu ei. 5) A
incercat sa iasd la intalniri cu unii dintre ei etc.

Morala: Conform REBT, gandurile, sentimentele si
actiunile irationale si mai putin irationale sunt complicate,
variate si se influenteazd intr-un mod semnificativ unele pe
celelalte. Perspectiva REBT rimane asa cum a fost descrisa
de AE cu mai mult de 50 de ani in urma:

In loc sd spunem ,,Jones se gandeste acum la acest
puzzle®, ar trebui sd ne exprimdm intr-un mod mai
precis, ,Jones percepe-actioneaza-simte-gandeste legat
de acest puzzle“. Pentru ca, desi activitatea lui Jones ca
reactie la acest puzzle se concentreazd in mare parte
pe rezolvarea lui si doar intdmplator pe vederea, ma-
nipularea si pe sentimentele pe care le are in legédtura
cu el, am putea, poate in mod justificabil, pune accen-
tul doar pe procesul lui de gandire. Emotia nu este un
singur lucru, ci o combinatie si integrare holistd a mai
multor fenomene care par, la prima vedere, diferite,
dar care sunt, de fapt, conectate strans intre ele (Ellis,
1958, p. 35).

Aspecte integrative si eclectice ale REBT

REBT este intotdeauna integrativa in incercarea de a ajuta
oamenii sd-si transforme convingerile irationale in convingeri
rationale si, astfel, sd-si imbunétateasca functiile emotionale
si de comportament. REBT utilizeazd numeroase meto-
de multimodale (Lazarus 1989) — cognitive, emotive si de
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comportament. Dar le integreaza si ii ajuta pe clienti sa vada
cat de mult se influenteaza intre ele.

REBT contine un numar de teorii originale, asa cum vom
arata in capitolele urmaétoare, practica bazandu-se pe cadrul
sau teoretic, nefiind doar ,,eclectica®“. Cadrul sau teoretic incor-
poreazi, de asemenea, segmente importante din alte sisteme
terapeutice. Astfel, poate scoate la iveald motivatitle inconstiente
si mecanismele de apdrare ale clientilor, asemenea freudieni-
lor. Se foloseste de conceptul de auto-actualizare al lui Jung.
Include teoria si practica aritudinii pozitive neconditionate sau
a acceptarii totale, dezvoltata de Rogers. Incurajeaza intr-un
mod activ clientii sd se schimbe, asemenea adlerienilor. Sunt date
teme pentru acasd Intr-o maniera activ-directiva, se foloseste de
conditionarea operantd si utilizeaza desensibilizarea in vivo, ase-
menea adeptilor lui Skinner si altor behavioristi. Utilizeaza
multe metode ce pun accentul pe experientd, pe utilizarea
contactului direct §si a sentimentelor, la fel cum fac terapeutii
gestaltisti. Uneori, desi destul de rar, se foloseste chiar si de
tehnici de tip ¢rational si magic, atunci cand clientii sunt ,,aler-
gici“ la tehnicile de tip rational.

REBT integreaza aspecte din multe teorii terapeutice si se
foloseste in mod eclectic de tehnici din mai multe surse pen-
tru clienti individuali care pot fi reticenti in privinta metode-
lor preferate in REBT. O prezentare mai améanuntita despre
combinarea REBT cu alte abordari teoretice va fi facuta in
capitolul 8.

Eficienta REBT

AE a creat REBT pentru ci era mult mai eficienta In com-
paratie cu alte forme de terapie. In primul articol important pe
acest subiect (Ellis, 1958, p. 49), el a prezis ci ,,psihoterapia
care include o dozd mare de analiza rationala [...] se va dovedi
a fi mult mai eficientd, in cazul mai multor tipuri de clienti,
decat oricare altd terapie non-rationald sau semi-rationald
folositd acum pe scard larga“. Patru decenii de cercetare
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psihoterapeuticd au aritat ca acea predictie a fost sustinuta
partial de sute de studii despre REBT si TCC2. Insa doar
partial!

In primul rand, teoria lui AE conform cireia oamenii au
atat convingeri rationale (CR), cat si convingeri irationale
(CI), iar atunci cand au CI frecvente si intense tind sa fie
mai tulburati decat atunci cand au CI mai putine si mai sla-
be, a fost sustinutd de dovezi considerabile. Peste o mie de
lucrari publicate au sustinut aceastd ipoteza (Clark, 1997;
Glass & Arnkoff, 1997; Schwartz, 1997). Conform acestor
studii, CI recunoscute ale oamenilor si gradul lor de tulbu-
rare emotionald par sd fie puternic corelate. Astfel cd una
dintre ipotezele de baza ale REBT este sustinuta de nume-
roase dovezi.

A doua teorie importanta a lui AE — ca atunci cand
oamenii isi schimba CI in convingeri mai rationale, fie prin
intermediul terapiei, fie prin proceduri individuale de tip
self-help, devin mult mai putin tulburati — are, de asemenea,
un numar mare de dovezi care o sustin. Au fost publicate
peste 250 de cercetari in care eficienta REBT a fost testa-
td prin metoda experimentului, iar cele mai multe au avut
rezultate pozitive (McGovern & Silverman, 1984; Lyons &
Woods, 1991; Silverman, McCarthy & McGovern, 1991).
Au fost publicate peste o mie de studii despre eficienta mai
multor tipuri de terapie cognitiva si comportamentala (TCC)
si, din nou, marea majoritate sustin eficienta acestor tipuri
de terapie (Dobson, 1989; Hollon & Beck, 1994). Nicio alta
forma de psihoterapie, cu exceptia terapiei comportamentale,
nu a produs rezultate asa bune, iar In prezent terapia com-
portamentald include, de obicei, multe metode cognitive.

REBT si TCC, asa cum am viazut, au avut rezultate foarte
bune in cadrul experimentelor si s-a demonstrat ca sunt foar-
te eficiente cu o varietate mare de clienti. Un numar din ce

2 Terapia cognitiv-comportamentald (in englezi, cognitive behavioral

therapy).
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in ce mai mare de elemente ale REBT si TCC se ,,strecoara®
acum in multe alte sisteme terapeutice!

Originile REBT

Terapia rational-emotiva si comportamentald a luat nas-
tere In 1953, atunci cand AE a abandonat psihanaliza.

Practicasem psihanaliza timp de sase ani, insa o gasi-
sem a fi oarecum ineficientd. In cel mai bun caz, i aju-
tam pe clientii mei sd vada o parte dintre aspectele psiho-
dinamice ale tulburarilor lor, dar nu si cum sa-si schimbe
gandirea, emotiile si comportamentul astfel incat sa re-
pare aspectele autodistructive ale vietii lor. Probabil ca
intelegeau cum au ajuns in felul in care erau, dar nu si ce
trebuie sa faca pentru a se schimba.

Astfel, un client si-a dat seama cé 1si ura, in mod incon-
stient, tatal si ca ,transferase® acel sentiment, ajungand sa-si
urasca seful si alti barbati cu caracteristici similare parintelui
sdu; dar nu a reusit deloc sa renunte la actiunile sale de auto-
sabotaj indreptate impotriva tatilui sau bogat si dominant
sau impotriva sefului sdu puternic si dictatorial. Dramatica sa
constientizare a problemelor pe care le avea cu barbatii pu-
ternici si valul de sentimente care a urmat l-au ajutat intr-o
masura foarte mica.

Acest caz, impreuna cu alte cazuri in care constientizarea
si exprimarea sentimentelor reprimate pur si simplu nu
functionau, ,l-au determinat sa se gandeasca serios la psi-
hoterapie®.

Pentru inceput, m-am intors la tehnicile mele de tera-
pie psihanaliticd, in special la cele pe care le invatasem in
cadrul terapiei sexuale si maritale, si am Inceput sa le dau
clientilor anumite activitati ca teme pentru acasi si sa-i
ajut sa-si dezvolte abilitatile. Aceste lucruri au functionat
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mult mai bine, in special la clientii cu fobie sociala, care
intelesesera presupusele origini ale inhibitiilor lor, dar, cu
toate acestea, inca refuzau sa utilizeze aceasta cunoastere
pentru a relationa cu oameni. In decurs de cateva sapta-
mani de desensibilizare in vivo si exercitii de relationare
sociald, au facut mult mai mult progres decat facusera
intr-un an sau mai mult de psihanaliza.

Chiar mai importanta pentru abordarea mea terapeu-
tica a fost revizuirea pe care am facut-o intregului concept
de intelegere. Am Inceput sa-mi dau seama ca, facandu-i
pe clienti sa inteleaga trecutul, i-am ajutat pe cativa si re-
alizeze ca, oricat de rau au fost tratati in copilirie, nu erau
nevoiti sa reactioneze in acelasi mod imatur in prezent.
Asa ca si-au iertat parintii si si-au vazut de vietile lor.
Dar marea majoritate, cei care au avut aceeasi revelatie
dramaticd, aproape ci nu se schimbasera deloc. Inca isi
urau parintii si pe ei insisi. Nu, conceptul traditional de
intelegere nu este suficient pentru o schimbare persona-
1a profundd si de duratd. Adevarul este cd cei mai multi
dintre noi ne pricepem foarte bine sa identificim lucrurile
negative pe care le-am trdit, dar acea cunoastere, de una
singura, rareori produce o schimbare pozitivd de durata.
De fapt, lipsa pasilor potriviti pentru a accepta si pentru
a trece peste experientele negative poate duce adesea la
o compatimire de sine extrem de inutild si poate avea un
efect ,,re-traumatizant® asupra unor indivizi.

M-am gandit la asta si am realizat ca zpul de intele-
gere dobandit de clienti in cadrul celor mai multe for-
me de terapie nu 1i prea ajutd. Nu le dezvaluie ce anume
continud si faca ei acum de mentin vii toate suferintele
si ororile din trecut sau, la drept vorbind, ce au facut ei
atunct, in timpul copildriei, pentru a ajunge sa sufere si sa
fie ingroziti. in primul rand, de ce au fost atat de afectati?
Ce faceau pentru a mentine sau chiar a inrautiti acest
lucru? Cum ramane cu dobandirea intelegerii in legatura
cu toate acestea?
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Am fost intotdeauna interesat de filosofie, in speci-
al de filosofia fericirii umane, care devenise unul dintre
hobby-urile mele incepand cu varsta de 16 ani. Asa ca
am recitit multi dintre filosofii antici si moderni pen-
tru a incerca si raspund la aceste intrebari importante.
Din fericire, mi-au fost de ajutor. Pentru ca multi filo-
sofi — in special cei din Asia Anticd, Gautama Buddha
si Lao-Tsu, precum si cei din Grecia si Roma Antica,
Epicur, Epictet si Marc Aureliu — vazusera clar ceea ce
psihanaliza si behavioristii neglijasera: faptul cd oamenii
sunt constructivisti, ei nu devin pur si simplu tulburati
din cauza unor influente externe, ci contribuie si ei Insisi
intr-un mod semnificativ la aceasta situatie, precum si
in mentinerea gandirii, a sentimentelor si a actiunilor
lor disfunctionale. Asa cum Epictet a pus bine proble-
ma acum doud mii de ani, ,,Oamenii nu sunt afectati de
ceea ce li se Intampla, ci de cum inteleg ei ceea ce li se
intampla“. Fenomenalism, constructivism si postmoder-
nism! Sunt fericit sd spun ci in anii ’50 am reusit sa-1
readuc in discutie pe Epictet si sa-1 fac sa ajunga din nou
in prim-plan.

Istoria REBT

Inspirat de filosofie, am lucrat la teoria mea psihotera-
peutica din 1953 pana in 1955, ajungand in cele din urma
sd elaborez, in ianuarie 1955, ceea ce s-a numit initial
Terapia Rationala (Ellis 1957a, 1957b, 1958). in cadrul ei,
am prezentat teoria ABC a tulburérii emotionale, care este
relativ unica. Aceasta sustinea ca, atunci cand oamenii se
confrunta cu Adversitatea (A), iar Consecintele (C) constau
in tulburari precum anxietatea severa sau depresia, Sistemul
de Convingeri (B?) pe care il au, impreuni cu A, sunt
principalii factori responsabili de aceste disfunctii. Astfel,

3 In original belief system.
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