David D. Burns, M.D.

CUM SA NE SIMTIM BINE
IMPREUNA

Secretul functionirii relatiilor

Traducere din limba englezi de

CRISTINA BARBU

EDITURA é@h HERALD

Bucuresti



CUPRINS

Mulfumiri 7
Introducere 9
Partea intii
DE CE NU NE PUTEM iNTELEGE CU TOTII?

1. Ce spun experfii? 13

2. Partea intunecatd a firii umane 29

3. De ce in secret iubim sd uram 36

4. Trei idei care ifi pot schimba viata 45
Partea a doua

DIAGNOSTICAREA RELATIEI TALE :

5, Cat de satisficdtoare este relatia ta?

Testul Satisfactiei in Relafii 55
6. Ce ifi doresti CU ADEVARAT? 62
7. Pretul intimitdfii 65
8. Jurnalul relajiei 81
9. Comunicare bund versus Comunicare proastd 86
10. Cum ii controldm pe ceilalfi 97
11. Trei cupluri cu probleme 103

Partea a treia

CUM SA DEZVOLTI RELATII DE IUBIRE
CU OAMENII LA CARE TII

12. Cele Cinci Secrete ale Comunicdrii Eficiente 111
13. Tehnica Dezarmdrii : 116
14. Empatia Gandurilor 5i Empatia Sentimentelor 131
15. Investigatie: ,Am inteles bine?” 145
16. Afirmatii de tipul ,Simt” 151
17. Alinarea: Relafii , Eu-Ceva” versus Relafii ,Eu-T u’ 157

18. Punem totul cap la cap: solufii pentru problemele
obignuite din relafii 167



Partea a patra
CUM SA FACI CELE CINCI SECRETE
SA LUCREZE iN FAVOAREA TA

19. Cum sd stapanesti cele Cinci Secrete

20. Folosirea celor Cinci Secrete in timp real:
Exercitiul Intimitdtii

21. Stdpénirea Intimitdii in Cuplu:
Exercitiul de Un Minut

Partea a cincea
CAPCANE COMUNE $I CUM SA LE EVITI

22. , Ajutor! Cele Cinci Secrete nu au functionat!”
23. Ajutarea si Rezolvarea Problemelor
24. Cum ifi ascunzi capul in nisip:
Fobia de Conflict si Fobia de Furie

25. Cum ifi ceri scuze:

»Nu pot spune doar Imi pare rau?”
26. Supunerea: , Trebuie sd ifi fac pe plac”
27. Impotrivirea:

»De ce ar trebui sd fac eu toatd treaba?”

Partea a sasea
TEHNICI AVANSATE

28. Schimbarea focalizdrii:
Este vreun elefant in camerd?
29. Redefinirea Pozitivi:
Deschiderea ugii spre Intimitate si Succes
30. Empatia Alegerilor Multiple: cum s vorbesti
cu cineva care refuzd sd ifi vorbeascd
Anexa: Kitul Intimitdtii

195

198

204

211
222

228

237
241

252

257
257

264

272
277



CAPITOLUL 1

Ce spun expertii?

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

Exista doui teorii concurente. Majoritatea expertilor sustin teoria
deficitului. Conform acestei teorii, nu ne putem infelege pentru ca
nu stim cum. Cu alte cuvinte, ne certim pentru ca ne lipsesc abilita-
tile necesare pentru a rezolva problemele din relaiile noastre. In
procesul cresterii noastre, am invéfat sa citim, sd scriem si sd soco-
tim, dar nu au existat cursuri care si ne invete cum s comunicam
sau si rezolvim problemele care apar in relafiile dintre oameni.

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

Teoria deficitului

Majoritatea specialistilor din domeniul sinitatii mintale, inclusiv
clinicienii si cercetitorii, sustin teoria deficitului. Acestia sunt convinsi
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cd purtdm rizboaie din simplul motiv ci nu stim cum s3 iubim. Ne
dorim cu disperare relatii pline de iubire si de satisfactie, dar ne lipsesc
abilitdtile 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 comportamentali cred ci proble-
mele noastre de relationare rezultd din lipsa comunicirii si a abiliti-
tilor de a rezolva probleme. Agadar, cind cineva ne critici, se
intdmpld sd devenim defensivi cind, de fapt, ar trebui si ascultim.
Ne bosumflam si poate criticim persoana respectivi, in loc s ne
impartasim in mod deschis sentimentele, sau recurgem la sicieli
si presiuni pentru a obtine céstig de cauzi. Nu ne folosim de abili-
tatile de negociere sau de rezolvare a problemelor, astfel c3 tensiu-
nile degenereazi.

O teorie asociatd pune conflictul din relatii pe seama ideii ci
barbatii §i femeile sunt diferiti din nagtere. Aceasti teorie a fost
popularizati 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 cd barbatii si femeile nu se pot intelege pentru ci folosesc
limbajul in moduri foarte diferite. Ideea este ci femeile folosesc limba-
jul pentru a-si exprima sentimentele, in timp ce bérbatii il folosesc
pentru a rezolva probleme. Asadar, cind o femeie i spune sotului ei ci
este supdratd, este posibil ca el sd incerce in mod automat si o ajute
cu problema care o supird, pentru ci asa este alcituit creierul lui.
Dar ea isi doregte, pur si simplu, ca el si o asculte si s3 ii recunoasci '
sentimentele, astfel cd devine §i mai supirati cind el incearci si o
»ajute”. Amandoi ajung si se simté frustrati si neintelesi. Este posibil si
m ce inelegi tu. De ce bdrbatii si femeile vorbesc limbi diferite,
Editura Litera, 2015. (N. tr.)

? Birbatii 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 persoan cu care nu te intelegi, cum
ar fi sotul tau.

Specialistii in terapie cognitiv-comportamentald au o idee dife-
ritd despre deficitele care duc la problemele din relatii. Ei subliniazi
faptul ci toate sentimentele noastre provin din gandurile si atitudinile
noastre sau din percepfii. Cu alte cuvinte, de fapt nu lucrurile pe carele
fac alti oameni — cum ar fi faptul c3 ne critici sau c ne taie grosolan
calea in trafic - ne supari. In schimb, ne supirim din cauza modului
in care gAndim despre aceste evenimente.

Aceast3 teorie poate rezona cu experienta ta personala. Cénd
esti supirat pe cineva, este posibil sd fi observat ci mintea ta este
inundati de ganduri negative. Ifi spui in sinea ta: ,,Este atdt de nesim-
tit! Ti pasa doar de el. Nu ar trebui sa fie aga. Ce ratat!” Céand te simti
supirat, aceste ganduri negative par coplesitor de justificate, dar, de
fapt, contin o varietate de erori de gandire sau percepfii denaturate,
enumerate in paginile 17-19.

Unul dintre cele mai interesante lucruri cu privire la teoria cog-
nitivi este ideea ci furia i conflictele interpersonale rezultd, in cele
din urm3, dintr-o amigire mintali. Cu alte cuvinte, atunci cand te
certi cu cineva, iti spui in sinea ta lucruri care nu sunt complet ade-
virate. Totusi, nu observi ci te pacilesti pe tine insuti, pentru ci
gandurile distorsionate actioneazi drept profetii ce se autoimpli-
nesc, astfel ca par complet valide. De exemplu, dac iti spui ca cel
care te enerveazi este un ticilos, il vei trata ca atare. Drept rezultat,
el se va infuria si va incepe si se comporte ca un ticilos. Apoi iti vei
spune ci ai avut dreptate incd de la bun inceput si ca celalalt este cu
adevirat un ticilos.

Terapia cognitiv-comportamentald se bazeaza pe ideea c3, atunci
cand iti schimbi modul de gandire, poti schimba modul in care simti

si in care te comporti. Cu alte cuvinte, dacé invatdm sé ii percepem
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pe ceilalti intr-un mod mai pozitiv si mai realist, va fi mult mai usor
sd punem capit conflictelor §i si construim relatii pline de satisfactii
atat in plan personal, cat si profesional.

Aceasti teorie sund bine pe hértie, dar nu este atit de usor sa
schimbi tiparele de gindire care declangeazi furia i conflictul. Iar
acest lucru se intdmpli pentru ci exista o parte din noi care se agatd
de aceste distorsiuni. Este posibil sd ne simtim bine atunci cind pri-
vim cu dispret pe cineva pe care suntem supdrafi sau nervosi. Ne
oferd un sentiment de superioritate morald. Pur si simplu nu vrem s
vedem cé ne denaturam propria perceptie fatd de acea persoana.

Unii experti sustin ci cel mai insemnat deficit care duce la pro-
bleme relationale este lipsa stimei de sine. Cu alte cuvinte, daci nu te
jubesti §i nu te respecti pe tine insuti, iti va fi greu sa iubesti pe altci-
neva, pentru ci vei incerca intotdeauna si obtii de la persoana
respectivd ceva ce numai tu ifi poti oferi. Aceast teorie a fost foarte ‘
populard in gcolile noastre. Ideea este c3, daci ajutim copiii sa isi
dezvolte o mai mare stimé de sine atunci cind sunt in cregtere, vor fi
capabili sd dezvolte relatii bazate pe incredere i prietenie cu altii i,
pe misuri ce inainteazi in vérstd, nu vor fi atit de atrasi de violent,
infractiuni §i de apartenenta la o gasca.

Alti experti sunt de parere ci epuizarea relationald rezulti din-
tr-un cu totul alt fel de deficit, numit oboseald relationald. Este posibil
s fi observat ci, atunci cind nu te intelegi cu cineva, aproape intot-
deauna, cu timpul, negativitatea degenereaza. Este posibil ca tu si par-
tenerul de via{d s v criticati din ce in ce mai mult si s3 incetati sd mai
faceti impreuni toate lucrurile amuzante pe care le ficeati atunci cand
v-ati cunoscut si cand ati inceput si iesiti la intalniri. In scurt timp,
casnicia voastri devine o sursi de stres constant si de singuritate, iar
toatd bucuria si afectiunea pe care le simteati cindva au dispirut. In

acest punct, despértirea i divortul incep si pari alternative favorabile.
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Denaturare Descriere Exemplu
1. Gandire de tipul Privesti conflictul sau per- | Ifi spui in sinea ta ci
L totul sau nimic” soana cu care nu te intelegi | persoana pe care esti
in nuante de alb sau de ne- | supdrati este un zero

gru absolut. Nuantele de
gri nu existd.

barat, fird trisituri
care i compenseazd
defectele. Sau, dacd
relatia ta ia sfarsit,
este posibil sd crezi
ci aceasta a fost un
esec total.

2. Suprageneralizarea

Consideri problema cu-
rent3 un tipar nesfarsit de
frustrare, conflict §i in-
fringere.

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

3, Filtrul mintal

Faci inventarul defectelor
celeilalte persoane, insigti
asupra tuturor lucrurilor
negative pe care ti le-a fi-
cut sau spus §i filtrezi sau
ignori toate calititile per-

Ti zici partenerului
tdu: ,Este a zecea
oari cind iti spun s
duci gunoiul”. Sau:
»De céte ori trebuie
si-ti amintesc s nu

pértilor pozitive

soanei respective. iti lasi sosetele mur-
dare pe jos?!”
4, Descalificarea Insigti c3 actiunile pozitive | Dacd cineva cu care

- sau calititile celeilalte per-

soane nu conteaza.

te certi face un lucru
pozitiv, iti spui in si-
nea ta ci incearcd sd
te manipuleze.
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Denaturare

Descriere

Exemplu

5. Concluziile pripite

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

Citirea gindurilor. Presu-
pui cd stii ce gdndeste i ce
simte in privinta ta cealaltd
persoand.

Citirea gindurilor in sens
invers. Iti spui ci cealalti
persoand ar trebui si stie
ce vrei §i ce simti, fird sé fii
nevoit sa ii spui.

Iti spui in sinea ta ci
un prieten este ego-
ist §i c vrea doar s3
te foloseasci.

fi spui sotului/soti-
ei: ,Ar fi trebuit sd
stii cum md sim-
team!”

Iti spui ci persoana
cu care nu te inte-
legi nu se va schim-

Prezicerea viitorului. Iti | ba niciodatd.

spui cd situatia este fird

sperantd si cd cealaltd per-

soand va continua s3 te tra-

teze urét, indiferent de ce

s-ar intdmpla.
6. Amplificarea Amplifici defectele celeilalte | In timpul unei dispu-
si minimalizarea persoane §i minimalizezi | te, ifi pot scipa fraze

importanta calititilor ei. precum: ,Nu pot si

cred cit de prost etil”

7. Rationamentul Tti construiesti argumente- | Simfi ci cealalti pers-
emotional le pe baza a ceea ce sim{i | oani este o ratati si

sau presupui ci sentimen- | ajungi la conduzia ci

tele tale reflecti realitatea | este cu adevdrat asa.

cu adevirat.




Ce spun expertii? 19

Denaturare

Descriere

Exemplu

8. Afirmatii de tipul
»ar trebui”

Te critici pe tine insuti sau
pe alti oameni ficand 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 c4 alti oa-
meni nu ar trebui si simtd
si sd actioneze aga cum o
fac si ci ar trebui s4 fie asa
cum te agtepti tu si fie.
»Ar trebui” orientat spre
sine. Iti spui cd nu ar fi tre-
buit si faci acea greseald
sau cd nu ar trebui sd simti
ceea ce simti.

»Nu ai niciun drept
sd simti astal” sau:
»Nuar trebui si spui
asta. Este nedrept!”

9. Etichetarea

Etichetezi cealalti persoand
drept ticiloas?” ori mai rau.
O privesti ca pe o fiinta ne-
gativd, fird trisituri care
si ii compenseze defectele.

~Cescarbie!”
sau
»Este un tAmpit!”

10. Invinuirea

in loc si stabilesti cauza
problemei, atribui vina alt-
cuiva. Existd doud tipare:
Vina altora. Invinuiesti
cealalti persoani si iti negi
propriul rol in problema.
Autoinvinuirea. Te simfi
vinovat si inutil pentru cd
te invinuiesti pentru pro-
blem3, chiar dacd nu este
in intregime vina ta.

fi spui sotului tiu:
»Este numai vina
ta!l” Apoi devii furi-
oasd, frustratd i pli-
n# de resentimente.
Iti spui in sinea ta:
»Este numai vina
mea!"Apoi iti folo-
sesti toati energia
pentru a te invinui,
in loc s4 afli cum se
simte cealalti per-
soand §i sd incerci sd
rezolvi problema.
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Psihoterapeutii care sustin teoria oboselii relationale vi vor
incuraja pe tine §i pe partenerul tiu si evidentiati partile pozitive.
De exempluy, ati putea programa impreuni mai multe activititi distrac-
tive §i pline de satisfactii, pentru a vi putea bucura din nou unul de com-
pania celuilalt. Ati putea, de asemenea, si faceti gesturi grijulii i amabile
unul pentru celilalt in fiecare zi sau si-i aduceti partenerului o ceasci de
cafea dimineata, pentru a-i arita ci vi pasi cu adevirat.

Multi psihoterapeuti sunt de parere ci problemele relationale
rezultd din lipsa de incredere si din teama de vulnerabilitate. S spu-
nem ci esti nervos din cauza unei remarci a unui coleg sau a unui
membru al familiei. La suprafatd, esti furios, dar sub aceasti furie te
sim{i rénit §i injosit. Eziti sa i spui celuilalt c te simti rinit pentru ci
te temi sd nu pari slab sau ridicol. In schimb, arunci injurii in stinga
$i in dreapta, devii defensiv si incerci s3 o pui la punct pe respectiva
persoand. Desi tensiunea creste, furia pe care o simti te protejeazi,
pentru ci nu trebuie si devii vulnerabil sau si rigti respingerea. Cu
alte cuvinte, deficitul fundamental este o lipsi de incredere: ne cer-
tam din cauza temerilor noastre de intimitate. Terapeutii care sustin
aceasta teorie vd vor incuraja si acceptati si si impirtisiti sentimen-
tele dureroase care se ascund in spatele furiei, ostilititii i tensiunii.

Terapeutii psihanalisti si psihodinamici considerid ci toate
aceste deficite interpersonale §i probleme in a ne plicea unii pe alfii
isi au originea, in cele din urm4, in experiente dureroase §i in rini
indurate pe parcursul procesului de crestere. Ideea este c3, daci vei
creste intr-o familie disfunctionals, este posibil si recreezi in mod
inconstient aceleasi tipare dureroase si in viata de adult. De exemplu,
daci tatil tau te-a criticat i te-a umilit in mod constant, probabil ci
te-ai simtit de parcd nu erai niciodati suficient de bun pentru a-i
merita dragostea. Ca adult, este posibil s fii atrasi de barbati care
sunt la fel de critici cu tine, pentru ci simti ci rolul tiu intr-o relatie
de iubire este si fii supusa de citre cineva puternic i critic si proba-
bil cé incd incerci cu disperare si obtii dragostea pe care nu ai pri-
mit-o niciodati de la tatil tiu.
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Cand am inceput si tratez oameni cu probleme interpersonale,
credeam in toate aceste teorii ale deficitului, astfel c3, in mod firesc,
am incercat si imi ajut pacientii si corecteze deficitele care le cauzau
conflictele. Cu entuziasm, am invéat cuplurile cu probleme cum si
comunice mai bine, cum s isi rezolve problemele mai sistematic §i
cum si se trateze reciproc intr-un mod mai tandru. De asemenea,
i-am invitat cum s isi dezvolte stima de sine §i sa modifice gindu-
rile distorsionate si tiparele comportamentale autodistructive care
declangaser3 toat furia si resentimentele. Uneori, am analizat trecu-
tul pentru a incerca s trasim originile acestor tipare.

Am fost surprins si descopir ci niciuna dintre aceste tehnici nu
a functionat foarte bine. Nu c4 nu ar fi fost niciodati eficiente — indi-
vizii care au invitat si asculte si-au impartasit mai deschis sentimen-
tele i i-au tratat pe ceilalti cu mai multd iubire si respect, constatdnd
adesea imbunitatiri dramatice si imediate in relatiile cu alfi oameni.
Dar acesti indivizi au fost putini la numdr si rari. Majoritatea oame-
nilor care s-au pléns in privinta relatiilor cu ceilal{i nu au prut moti-
vati si foloseascd vreuna dintre aceste tehnici. De fapt, multi dintre
ei nu pireau interesati si faci ceva pentru a construi relatii mai pri-
etenoase si mai satisficitoare cu oamenii cu care nu se intelegeau.
Pretindeau ci isi doresc sincer o relatie mai prietenoasa si mai satis-
facitoare, dar ceea ce spuneau, de fapt, era: ,Vreau si fii de acord ci
sotia mea (sau soful meu) este o ratatd (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 ginduri negative denaturate, care cur-
geau constant in mintile lor, cum ar fi: ,Sunt un nimeni. Sunt un
ratat. Ce este in nereguli cu mine? Nu voi fi niciodatd mai bun”. Cand
le-am aritat cum si conteste si si contrazici acele ganduri autocri-
tice, sentimentele de depresie §i de anxietate au disparut, iar ei au
fost incantati. Dar cAnd am incercat sa ajut indivizi care erau furiosi
si aveau probleme in a se intelege cu altii, a fost cu totul altceva. Nu
pareau interesai si isi schimbe modul de gandire despre persoana
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cu care nu se infelegeau, modul in care comunicau cu aceasta sau
cum o tratau. Pireau mult mai interesati si se doboare reciproc! La
inceput, acest lucru a fost pentru mine un soc si am fost confuz. Iin
scurt timp, am inceput sd pun la indoial3 asa-zisele teorii ale defici-
tului, iar modul meu de intelegere a cauzelor conflictelor a luat brusc
o turnuri intr-o directie neasteptata.

De ce ar trebui si ma schimb eu?!

Urmidtorul este un caz tipic dintre cele care au inceput si imi
schimbe géindirea. 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 ci nu functiona, si in schimb am folosit tehnici de terapie
cognitiv-comportamentald. In citeva siptimani, depresia lui a dis-
parut. Consideram ci puteam incheia terapia pentru el, intrucat
simptomele pareau si fi disparut. Spre surprinderea mea, Mickey
m-a intrebat daci nu ar putea continua s3 vini la mine, ,.cu scopul
dezvoltirii personale”. I-am spus ci as fi bucuros si continui si lucrez
cu el, dar ci am nevoie si stiu cu ce altceva voia si il ajut.

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

* Nuii era egald din punct de vedere intelectual gi nu
avea niciodatd nimic interesant de spus.

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

* Nueradrigdstoasa §i nu avea niciodati chef de sex.

* Nu pdrea sd aprecieze cat de mult muncea el pentru ca
familia si duci o viatd buna.



