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INTRODUCERE

Relatiile cu probleme sunt dureroase. Majoritatea ne bazam stima
de sine, cel putin intr-o oarecare masurd, pe relatiile cu alti oameni.
Nu este deloc plicut sa te contrazici sau sd te certi cu cineva la care
tii. Chiar si o neintelegere cu o persoani de care nu iti pasa te poate
afecta si priva de energie si bucurie.

Dacé nu te intelegi cu o anumitd persoand, am o veste buna
pentru tine: iti pot arata cum sd dezvolti o relatie mult mai plina de
satisfactii cu acea persoand. Nu conteazd daci cel cu care te lupti este
sotul tau, fratele, parintele, vecinul sau prietenul sau chiar un striin.
Indiferent cine ar fi, iti pot ardta cum sa transformi frustrarea si ran-
chiuna in prietenie si incredere si asta se poate intdmpla mai repede
decét crezi. De fapt, uneori dureaza doar cateva minute.

Totusi, va fi nevoie de un oarecare efort din partea ta si este
posibil sé fii nevoit sd analizezi cateva lucruri la tine insuti pe care nu
vrei s le vezi. Drumul catre intimitate este aproape intotdeauna
dureros. Dacad poti gasi in tine un dram de curaj si de modestie si esti
dispus sa iti sufleci manecile si si depui efort, iti pot arita ceva cu
adevarat uimitor - ceva ce iti va schimba viata.

David D. Burns, M.D.
Profesor Emerit Asociat, Departamentul de Psihiatrie
si Stiinte Comportamentale, Facultatea de Medicina a
Universitatii Stanford



Partea intai

DE CE NU NE PUTEM INTELEGE CU TOTII?



CAPITOLUL 1

Ce spun expertii?

Cu totii ne dorim relatii prietenoase si pline de satisfactii cu alti
oameni, dar sfarsim adesea prin a avea exact opusul: ostilitate,
tristete si neincredere. De ce se intampld acest lucru? De ce nu ne
putem intelege cu totii?

Existd doua teorii concurente. Majoritatea expertilor sustin teoria
deficitului. Conform acestei teorii, nu ne putem intelege pentru ca
nu stim cum. Cu alte cuvinte, ne certam pentru cé ne lipsesc abilita-
tile necesare pentru a rezolva problemele din relatiile noastre. In
procesul cresterii noastre, am invitat sd citim, sa scriem si sa soco-
tim, dar nu au existat cursuri care sd ne invete cum si comunicim
sau sd rezolvim problemele care apar in relatiile dintre oameni.

Alti experti considerd cd nu ne putem intelege pentru cd nu ne
dorim cu adeviérat acest lucru. Aceasta este teoria motivatiei. Cu alte
cuvinte, ne certdm pentru ca ne lipseste motivatia de a ne apropia de
oamenii cu care avem neintelegeri. Sfarsim prin a ne implica in cer-
turi ostile si conflicte pentru cé lupta ne ofera satisfactii.

Teoria deficitului

Majoritatea specialistilor din domeniul sanatatii mintale, inclusiv
clinicienii si cercetétorii, sustin teoria deficitului. Acestia sunt convinsi
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ca purtdm rizboaie din simplul motiv ci nu stim cum sa jubim. Ne
dorim cu disperare relatii pline de iubire si de satisfactie, dar ne lipsesc
abilittile de care avem nevoie pentru a le construi.

Bineinteles, diversi experti au idei diferite despre care sunt cele
mai importante deficiente in relatiile interpersonale. De exemplu,
terapeutii specializati in terapia comportamentald cred cd proble-
mele noastre de relationare rezultd din lipsa comunicérii si a abilita-
tilor de a rezolva probleme. Asadar, cAnd cineva ne critica, se
intampla sd devenim defensivi cand, de fapt, ar trebui sd ascultam.
Ne bosumfldm si poate criticim persoana respectiva, in loc sd ne
impartdsim in mod deschis sentimentele, sau recurgem la sicéieli
si presiuni pentru a obtine castig de cauza. Nu ne folosim de abili-
tatile de negociere sau de rezolvare a problemelor, astfel cé tensiu-
nile degenereaza.

O teorie asociata pune conflictul din relatii pe seama ideii ca
bérbatii si femeile sunt diferiti din nastere. Aceastd teorie a fost
popularizatd de Deborah Tannen in bestsellerul ei You Just Don’t
Understand: Women and Men in Conversation', si de John Gray in
bestsellerul Men are from Mars, Women are from Venus®. Acesti
autori sustin ca bérbatii si femeile nu se pot intelege pentru cé folosesc
limbajul in moduri foarte diferite. Ideea este ca femeile folosesc limba-
jul pentru a-si exprima sentimentele, in timp ce barbatii il folosesc
pentru a rezolva probleme. Asadar, cand o femeie ii spune sotului ei cd
este supdrata, este posibil ca el sd incerce in mod automat si o ajute
cu problema care o supard, pentru cd asa este alcatuit creierul lui.
Dar ea isi doreste, pur si simplu, ca el sd o asculte si sa ii recunoasci
sentimentele, astfel cd devine si mai supératd cind el incearca sa o

»ajute”. Améandoi ajung sa se simtd frustrati si neintelesi. Este posibil sa

! Ce spun eu si ce intelegi tu. De ce barbatii si femeile vorbesc limbi diferite,
Editura Litera, 2015. (N. tr.)

2 Barbatii sunt de pe Marte, femeile sunt de pe Venus, Editura Vremea,
2012. (N. tr)
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fi observat acest tipar la tine si la 0 persoand cu care nu te intelegi, cum
ar fi sotul tau.

Specialistii in terapie cognitiv-comportamentala au o idee dife-
ritd despre deficitele care duc la problemele din relatii. Ei subliniaza
faptul cé toate sentimentele noastre provin din gandurile si atitudinile
noastre sau din perceptii. Cu alte cuvinte, de fapt nu lucrurile pe care le
fac alti oameni — cum ar fi faptul ca ne critica sau cd ne taie grosolan
calea in trafic - ne supiri. In schimb, ne supiram din cauza modului
in care gdndim despre aceste evenimente.

Aceastd teorie poate rezona cu experienta ta personald. Cand
esti supdrat pe cineva, este posibil sa fi observat ca mintea ta este
inundaté de ganduri negative. Iti spui in sinea ta: ,,Este atat de nesim-
tit! Ti pasa doar de el. Nu ar trebui sa fie asa. Ce ratat!” Cand te simti
supdrat, aceste ganduri negative par coplesitor de justificate, dar, de
fapt, contin o varietate de erori de gandire sau perceptii denaturate,
enumerate in paginile 17-19.

Unul dintre cele mai interesante lucruri cu privire la teoria cog-
nitivd este ideea cd furia si conflictele interpersonale rezultd, in cele
din urma, dintr-o amégire mintald. Cu alte cuvinte, atunci cand te
certi cu cineva, iti spui in sinea ta lucruri care nu sunt complet ade-
varate. Totusi, nu observi cd te pdcalesti pe tine insuti, pentru ca
gandurile distorsionate actioneaza drept profetii ce se autoimpli-
nesc, astfel cd par complet valide. De exemplu, daca iti spui ci cel
care te enerveazd este un ticélos, il vei trata ca atare. Drept rezultat,
el se va infuria si va incepe sd se comporte ca un ticilos. Apoi iti vei
spune ca ai avut dreptate incd de la bun inceput si ca celalalt este cu
adevarat un ticélos.

Terapia cognitiv-comportamentala se bazeaza pe ideea c, atunci
cand iti schimbi modul de gandire, poti schimba modul in care simti

si in care te comporti. Cu alte cuvinte, dacd invatdm si ii percepem



16  Cum sd ne simtim bine impreund

pe ceilalti intr-un mod mai pozitiv si mai realist, va fi mult mai usor
sd punem capat conflictelor si s construim relatii pline de satisfactii
atat in plan personal, cét si profesional.

Aceastd teorie sund bine pe hartie, dar nu este atat de usor sa
schimbi tiparele de gandire care declanseaza furia si conflictul. Tar
acest lucru se intampla pentru ca existd o parte din noi care se agata
de aceste distorsiuni. Este posibil sa ne simtim bine atunci cand pri-
vim cu dispret pe cineva pe care suntem supdrati sau nervosi. Ne
oferd un sentiment de superioritate morala. Pur si simplu nu vrem sd
vedem ca ne denaturdm propria perceptie fatd de acea persoand.

Unii experti sustin ca cel mai insemnat deficit care duce la pro-
bleme relationale este lipsa stimei de sine. Cu alte cuvinte, daca nu te
iubesti si nu te respecti pe tine insuti, iti va fi greu sa iubesti pe altci-
neva, pentru ca vei incerca intotdeauna sa obtii de la persoana
respectivd ceva ce numai tu iti poti oferi. Aceasta teorie a fost foarte
populara in scolile noastre. Ideea este cd, dacd ajutdm copiii sa isi
dezvolte o mai mare stimd de sine atunci cand sunt in crestere, vor fi
capabili sd dezvolte relatii bazate pe incredere si prietenie cu altii si,
pe masura ce inainteaza in varstd, nu vor fi atat de atrasi de violenta,
infractiuni si de apartenenta la o gasca.

Alti experti sunt de parere cé epuizarea relationala rezultd din-
tr-un cu totul alt fel de deficit, numit oboseald relationald. Este posibil
sd fl observat cd, atunci cand nu te intelegi cu cineva, aproape intot-
deauna, cu timpul, negativitatea degenereaza. Este posibil ca tu si par-
tenerul de viatd sa va criticati din ce in ce mai mult i sa incetati sd mai
faceti impreund toate lucrurile amuzante pe care le faceati atunci cand
v-ati cunoscut si cAnd ati inceput si iesiti la intalniri. In scurt timp,
casnicia voastra devine o sursa de stres constant si de singuratate, iar
toatd bucuria si afectiunea pe care le simteati cindva au disparut. In

acest punct, despartirea si divortul incep sa para alternative favorabile.
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Denaturare

Descriere

Exemplu

1. Gandire de tipul
»totul sau nimic”

Privesti conflictul sau per-
soana cu care nu te intelegi
in nuante de alb sau de ne-
gru absolut. Nuantele de
gri nu exista.

Tti spui in sinea ta ci
persoana pe care esti
supdratd este un zero
barat, fird trisaturi
care 1i compenseaza
defectele. Sau, daca
relatia ta ia sfarsit,
este posibil sd crezi
ca aceasta a fost un
esec total.

2. Suprageneralizarea

Consideri problema cu-
rentd un tipar nesfarsit de
frustrare, conflict si in-
frangere.

Iti spui in sinea ta:
»Ea/El va i mereu
asa’.

3. Filtrul mintal

Faci inventarul defectelor
celeilalte persoane, insisti
asupra tuturor lucrurilor
negative pe care ti le-a fa-
cut sau spus si filtrezi sau
ignori toate calitatile per-
soanei respective.

Ti zici partenerului
tau: ,Este a zecea
oard cand iti spun sa
duci gunoijul”. Sau:
»De cate ori trebuie
sa-ti amintesc sd nu
iti lasi sosetele mur-
dare pe jos?!”

4. Descalificarea
partilor pozitive

Insisti ca actiunile pozitive
sau calitatile celeilalte per-
soane nu conteaza.

Daca cineva cu care
te certi face un lucru
pozitiv, iti spui in si-
nea ta ca incearcd sa
te manipuleze.
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Denaturare

Descriere

Exemplu

5. Concluziile pripite

Tragi concluzii pripite, ca-
re nu pot fi garantate prin
fapte. Exista trei tipare co-
mune:

Citirea gandurilor. Presu-
pui ca stii ce gandeste si ce
simte in privinta ta cealalta
persoand.

Citirea gandurilor in sens
invers. Iti spui ci cealaltd
persoana ar trebui sd stie
ce vrei §i ce simti, fara sa fii
nevoit sd i spui.
Prezicerea viitorului. Iti
spui cd situatia este fird
sperantd i ca cealalta per-
soand va continua sd te tra-
teze urdt, indiferent de ce
s-ar intampla.

Iti spui in sinea ta ci
un prieten este ego-
ist si cd vrea doar sa
te foloseasca.

Ti spui sotului/soti-
ei: ,Ar fi trebuit si
stii cum ma sim-
team!”

Iti spui ca persoana
cu care nu te inte-
legi nu se va schim-
ba niciodatd.

6. Amplificarea
si minimalizarea

Amplifici defectele celeilalte
persoane si minimalizezi
importanta calitatilor ei.

In timpul unei dispu-
te, iti pot scipa fraze
precum: ,Nu pot sd
cred cét de prost estil”

7. Rationamentul
emotional

Iti construiesti argumente-
le pe baza a ceea ce simti
sau presupui ca sentimen-
tele tale reflectd realitatea
cu adevarat.

Simti ca cealaltd pers-
oand este o ratata si
ajungi la concluzia ci
este cu adevidrat asa.
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Denaturare

Descriere

Exemplu

8. Afirmatii de tipul
ar trebui”

Te critici pe tine insuti sau
pe alti oameni facand afir-
matii de tipul ar trebui, nu
ar trebui, ar fi cazul si tre-
buie sd. Existd doud tipare
comune:

»Ar trebui” orientat spre
ceilalti. Iti spui ca alti oa-
meni nu ar trebui sa simtd
si sa actioneze agsa cum o
fac §i cd ar trebui sa fie asa
cum te astepti tu si fie.
»Ar trebui” orientat spre
sine. Iti spui cd nu ar fi tre-
buit sd faci acea greseald
sau ca nu ar trebui sa simti
ceea ce simtfi.

»Nu ai niciun drept
sd simti asta!” sau:
»Nu ar trebui sa spui
asta. Este nedrept!”

9. Etichetarea

Etichetezi cealaltd persoand
drept , ticdloasd” ori mai rau.
O privesti ca pe o fiinta ne-
gativd, fara trasituri care
sd ii compenseze defectele.

»Ce scarba e!”
sau
»Este un tampit!”

10. Invinuirea

In loc sa stabilesti cauza
problemei, atribui vina alt-
cuiva. Exista doua tipare:
Vina altora. Invinuiesti
cealalta persoand si iti negi
propriul rol in problema.
Autoinvinuirea. Te simti
vinovat si inutil pentru ci
te invinuiesti pentru pro-
blemd, chiar daca nu este
in intregime vina ta.

Ti spui sotului tau:
»Este numai vina
tal” Apoi devii furi-
oasd, frustrati si pli-
né de resentimente.
Tti spui in sinea ta:
»Este numai vina
mea!”Apoi iti folo-
sesti toatd energia
pentru a te invinui,
in loc sd afli cum se
simte cealaltd per-
soand si sa incerci sa
rezolvi problema.
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Psihoterapeutii care sustin teoria oboselii relationale va vor
incuraja pe tine si pe partenerul tdu sd evidentiati pértile pozitive.
De exemplu, ati putea programa impreund mai multe activitéti distrac-
tive si pline de satisfactii, pentru a vd putea bucura din nou unul de com-
pania celuilalt. Ati putea, de asemenea, sé faceti gesturi grijulii si amabile
unul pentru celalalt in fiecare zi sau si-i aduceti partenerului o ceascd de
cafea dimineata, pentru a-i ardta ca va pasi cu adevirat.

Multi psihoterapeuti sunt de parere ca problemele relationale
rezultd din lipsa de incredere si din teama de vulnerabilitate. S& spu-
nem ca esti nervos din cauza unei remarci a unui coleg sau a unui
membru al familiei. La suprafata, esti furios, dar sub aceasti furie te
simti ranit si injosit. Eziti s 1i spui celuilalt cd te simti ranit pentru ca
te temi s nu pari slab sau ridicol. In schimb, arunci injurii in stanga
si in dreapta, devii defensiv si incerci s o pui la punct pe respectiva
persoand. Desi tensiunea creste, furia pe care o simti te protejeaza,
pentru ca nu trebuie sd devii vulnerabil sau sa risti respingerea. Cu
alte cuvinte, deficitul fundamental este o lipsa de incredere: ne cer-
tdm din cauza temerilor noastre de intimitate. Terapeutii care sustin
aceastd teorie vd vor incuraja sd acceptati si sa impartasiti sentimen-
tele dureroase care se ascund in spatele furiei, ostilitatii si tensiunii.

Terapeutii psihanalisti si psihodinamici considera ca toate
aceste deficite interpersonale si probleme in a ne plicea unii pe altii
isi au originea, in cele din urma, in experiente dureroase si in rani
indurate pe parcursul procesului de crestere. Ideea este cd, dacd vei
creste intr-o familie disfunctionald, este posibil sa recreezi in mod
inconstient aceleasi tipare dureroase si in viata de adult. De exemplu,
daca tatal tdu te-a criticat si te-a umilit in mod constant, probabil cd
te-ai simtit de parcd nu erai niciodata suficient de bun pentru a-i
merita dragostea. Ca adult, este posibil sa fii atrasa de barbati care
sunt la fel de critici cu tine, pentru cd simti ci rolul tiu intr-o relatie
de iubire este sd fii supusd de cétre cineva puternic si critic si proba-
bil ca inca incerci cu disperare sa obtii dragostea pe care nu ai pri-
mit-o niciodatd de la tatdl tau.
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Cand am inceput sd tratez oameni cu probleme interpersonale,
credeam in toate aceste teorii ale deficitului, astfel cd, in mod firesc,
am incercat sd imi ajut pacientii sa corecteze deficitele care le cauzau
conflictele. Cu entuziasm, am invatat cuplurile cu probleme cum si
comunice mai bine, cum sd isi rezolve problemele mai sistematic si
cum sa se trateze reciproc intr-un mod mai tandru. De asemenea,
i-am invétat cum sa isi dezvolte stima de sine si sd modifice gandu-
rile distorsionate si tiparele comportamentale autodistructive care
declansasera toat furia si resentimentele. Uneori, am analizat trecu-
tul pentru a incerca s trasdm originile acestor tipare.

Am fost surprins sd descopér cd niciuna dintre aceste tehnici nu
a functionat foarte bine. Nu ca nu ar fi fost niciodatd eficiente - indi-
vizii care au invétat sa asculte si-au impdértasit mai deschis sentimen-
tele sii-au tratat pe ceilalti cu mai multd iubire si respect, constatind
adesea imbunatatiri dramatice si imediate in relatiile cu alti oameni.
Dar acesti indivizi au fost putini la numar si rari. Majoritatea oame-
nilor care s-au plans in privinta relatiilor cu ceilalti nu au parut moti-
vati s foloseascd vreuna dintre aceste tehnici. De fapt, multi dintre
ei nu pareau interesati sd facd ceva pentru a construi relatii mai pri-
etenoase si mai satisfacitoare cu oamenii cu care nu se intelegeau.
Pretindeau cd isi doresc sincer o relatie mai prietenoasa si mai satis-
facatoare, dar ceea ce spuneau, de fapt, era: ,Vreau si fii de acord ca
sotia mea (sau sotul meu) este o ratata (sau un ratat)”.

Aceste experiente au fost destul de diferite de cele pe care le-am
avut tratind oameni care sufereau de depresie si de anxietate. Acestia
erau, de asemenea, chinuiti de ganduri negative denaturate, care cur-
geau constant in mintile lor, cum ar fi: ,Sunt un nimeni. Sunt un
ratat. Ce este in nereguld cu mine? Nu voi fi niciodatd mai bun”. Cand
le-am ardtat cum s conteste si sd contrazicd acele ganduri autocri-
tice, sentimentele de depresie si de anxietate au disparut, iar ei au
fost incéntati. Dar cAnd am incercat si ajut indivizi care erau furiosi
si aveau probleme in a se intelege cu altii, a fost cu totul altceva. Nu
péreau interesati sd isi schimbe modul de gandire despre persoana
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cu care nu se intelegeau, modul in care comunicau cu aceasta sau
cum o tratau. Pdreau mult mai interesati sd se doboare reciproc! La
inceput, acest lucru a fost pentru mine un soc si am fost confuz. In
scurt timp, am inceput sd pun la indoiald asa-zisele teorii ale defici-
tului, iar modul meu de intelegere a cauzelor conflictelor a luat brusc
o turnurd intr-o directie neasteptatd.

De ce ar trebui sa ma schimb eu?!

Urmatorul este un caz tipic dintre cele care au inceput sd imi
schimbe gandirea. Mickey era un om de afaceri de patruzeci si cinci
de ani, din San Francisco, pe care un coleg de-ai mei il trimisese la
mine pentru tratarea depresiei. Mickey fusese tratat cu toate antide-
presivele cunoscute, dar niciunul nu produsese vreo schimbare in
starea lui de spirit. Am intrerupt tratamentul lui Mickey, pentru ci
era evident cd nu functiona, si in schimb am folosit tehnici de terapie
cognitiv-comportamentald. In citeva siptimani, depresia lui a dis-
parut. Consideram cd puteam incheia terapia pentru el, intrucat
simptomele pareau sa fi disparut. Spre surprinderea mea, Mickey
m-a intrebat daca nu ar putea continua si vina la mine, ,,cu scopul
dezvoltarii personale”. I-am spus ca as fi bucuros s continui sd lucrez
cu el, dar ca am nevoie sa stiu cu ce altceva voia sd il ajut.

Mickey mi-a explicat ca era nemultumit de casnicia sa si avea o
listd lungd de pldngeri la adresa sotiei lui, Margie. A spus cd isi pier-
duse tot respectul pentru ea pentru ca:

* Nu ii era egald din punct de vedere intelectual si nu
avea niciodatad nimic interesant de spus.

*  Nu citea niciodatd nimic stimulant. In schimb, pierdea
timpul citind reviste de moda si ziare de duzind, precum
National Enquirer.

* Nu era drigastoasd si nu avea niciodata chef de sex.

*  Nu pdérea sa aprecieze cit de mult muncea el pentru ca
familia sd ducd o viatd buna.



