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CAPITOLUL 1

Ce spun experyii?

f'otofii ne dorim relafii prietenoase 9i pline de satisfacfii cu alli

\rroameni, dar sfirgim adesea prin a avea exact opusul: ostilitate,

triste{e gi neincredere. De ce se intAmpli acest lucru? De ce nu ne

putem inplege cu totii?

Existi doui teorii concurente. Majoritatea expertilor susfin feoria

deficitului. Conform acestei teorii, nu ne putem intelege pentru ci
nu gtim cum. Cu alte cuvinte, ne certim pentru ci ne lipsesc abilite-

file necesare pentru a rezolva problemele din relafiile noastre. In

procesul cregterii noastre, am invl{at sl citim, sl scriem 9i si soco-

tim, dar nu au existat cursuri care si ne lnvefe cum si comunicim

sau si rezolvim problemele care aPar in relafiile dintre oameni'

Al1i expe4i consideri c[ nu ne Putem infelege pentru cI nu ne

dorim cu adevirat acest lucru. Aceasta este teoria motivafiei. Cu alte

cuvinte, ne certim pentru ci ne lipseqte motivalia de a ne apropia de

oamenii cu care avem nelnplegeri. Sfirgim prin a ne implica ln cer-

turi ostile gi conflicte Pentru ci lupta ne oferi satisfacfii.

Teoria deficitului

Majoritatea specialigtilor din domeniul slnnt{ii mintale inclusiv

clinicienii gi cercetitorii, susfin teoria deficitului. Acegtia sunt convingi
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cE purtim rlzboaie din simplul motiv ci nu gtim cum sI iubim. Ne

dorim cu disperare relalii pline de iubire gi de satisfac$e dar ne lipsesc

abilit{ile de ciue avem nevoie pentru a le construi.

Bineinples, divergi experfi au idei diferite despre care sunt cele

mai importante deficienfe in relaliile interpersonale. De exemplq

terapeufii specializafi in terapia comportamentall cred ci proble-

mele noastre de rela$onare rezulti din lipsa comuniclrii gi a abilitl-

{ilor de a rezolva. probleme. Agadar, cind cineva ne critic6, se

intimpli si devenim defensivi clnd, de fapt, ar trebui si ascultS^m.

Ne bosumflim gi poate criticlm persoana respectivi, in loc si ne

lmpirtigim in mod deschis sentimentele, sau recurgem la siciieli
gi presiuni pentru a obline cagtig de cavzl. Nu ne folosim de abili-
tl[ile de negociere sau de rezolvare a problemelor, astfel ci tensiu-

nile degenereazi.

O teorie asociati pune conflictul din relafii pe seama ideii ci
berbatii gi femeile sunt diferili din nagtere. Aceasti teorie a fost
popularizati de Deborah Tannen ln bestsellerd ei You Just Don\
Understand: Women and Men in Cotwersationr, gi de |ohn Gray ln
bestsellerul Men are from Mars, Women are from Venus2. Acegti

autori susfin cibirbafii gi femeile nu se pot infelege pentru ci folosesc

limbajul tn moduri foarte diferite. ldeea este ci femeile folosesc limba-
jul pentru a-gi exprima sentimentele, in timp ce blrbafii il folosesc

pentru a rezolva probleme. Aqadar, cind o femeie ii spune sofului ei cI
este supi.rati, este posibil ca el si lncerce ln mod automat si o ajute

cu problema care o supirt pentru ci aga este alcituit creierul lui.
Dar ea igi doregte, pur qi simplu ca el si o asculte 9i si ii recunoasci

sentimentele, astfel ci devine 9i mai supirati cind el lncearci si o
.ajutei Amindoi ajung si se simti frustrafi qi neinfelegi. Este posibil sl

I Ce spun eu g ce inlehgi tu. De ce bdrbalii Si femeilc vorbesc limbi iliferite,
Editura Litera,2015. (N. fr.)

2 Btrrbatii sunt de pe Marte, femeile sunt de pe Venus, Editura Vremea,
2012.(N. tr.)
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fi observat acest tipar la tine gi la o persoanl cu care nu te lnplegi, cum

ar fi so;ul tlu.

Specialiqtii in terapie cognitiv-comportamentalS' au o idee dife-

riti despre deficitele care duc la problemele din rel{ii. Ei subliniazi

faptul ci toate sentimentele noastre provin &n gindurile 9i atitudinile

noastre sau di n perceplii. cu alte cuvinte de fapt nu lucrurile pe care le

fac alfi oameni - cum ar fi faptul c6 ne critici sau ci ne taie grosolan

calea ln trafic - ne supir6. In schimb, ne suplrlm din cauza modului

in care gandim despre aceste evenimente.

Aceasti teorie poate rezona cu experienfa ta personale' Cand

eqti suplrat pe cineva, este posibil si fi observat cI mintea ta este

inundati de ginduri negative. I1i spui in sinea ta: ,,Este atdt de nesim-

1it! Ii pasn doar de el. Na ar trebui si fie aga. Ce ratat!" Cind te simfi

supirat, aceste gdnduri negative par coplegitor de justificate, dar, de

fapL conlin o varietate de erori de gindire savperceptii denaturate,

enumerate in paginile 17-19.

Unul dintre cele mai interesante lucruri cu privire la teoria cog-

nitivi este ideea cl firria qi conflictele interpersonale rezultl" in cele

din urmt dintr-o amigre mintali. Cu alte cuvinte,,atunci cind te

cer[i cu cineva, i1i spui in sinea ta lucruri care nu sunt complet ade-

virate. Totugl nu observi ci te picilegti pe tine insu{i, pentru ci

gandurile distorsionate actioneazl drept profefii ce se autoimpli-

nesc, astfel ci par complet valide. De exemplu, daci l1i spui ci cel

care te enerveazi este un ticilos, ll vei trata ca atare. Drept rezultat,

el se va lnfuria gi va lncepe si se comporte ca un ticilos. Apoi {i vei

spune ci ai avut dreptate lnci de la bun lnceput 9i ci celllalt este cu

adevirat un ticilos.

trapia cognitiv-comPortament ah sebazeazi.pe ideea c6, atunci

cindili schimbi modulde gindire, pofi schimbamodul ln care sim[i

gi ln care te comporfi. Cu alte cuvinte, daci tnvifim si li percepem
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pe ceilal$ intr-un mod mai pozitiv gi mai realist, va fi mult mai ugor

si punem capit conflictelor qi si construim relafii pline de satisfacfii

atit in plan personal, cAt Ei profesional.

Aceasti teorie suni bine pe hirtie, dar nu este atit de uqor si
schimbi tiparele de gindire care declangeazi furia gi conflictul. Iar

acest lucru se intimpll pentru ci existi o parte din noi care se agati

de aceste distorsiuni. Este posibil si ne simfim bine atunci cind pri-

vim cu dispref pe cineva pe care suntem supirafi sau nervogi. Ne

oferi un sentiment de superioritate morali. Pur gi simplu nu wem si
vedem ci ne denaturlm propria percepfie fata du acea persoanl.

Unii experfi susfin ci cel mai lnsemnat deficit care duce la pro-

bleme rel{ionde este lipsa stimei de sine. Cu alte cuvinte, daci nu te

iubegti gi nu te respecfi pe tine insufi, iti va fi greu si iubegti pe altci-

neva, pentru ci vei lncerca intotdeauna se obfii de la persoana

respectivi ceva ce numai tu ifi pofi oferi. Aceasti teorie a fost foarte

populari in gcolile noastre. Ideea este cL dacl ajutim copiii si igi

dezvolte o mai mare stimi de sine atunci ctnd sunt in cregtere, vor fi

capabili si dezvolte relafii bazate pe lncredere gi prietenie cu al$i 9i,

pe mlsuri ce inainteazl in virstl, nu vor fi atit de atragi de violen{L

infrac{iuni gi de apartenenfa la o gagci.

Alfi experli sunt de pirere ci epuizarea rela{ionali rezulti &n-

tr-un cu totul alt fel de deficit, nurntt oboseald relalionald. Este posibil

si fi observat ci, atunci cind nu te intelegi cu cineVa, aproape intot-

deauna cu timpul, negativitatea degenereazi- Este posibil ca tu gi par-

tenerul de viafi si vi critica(i din ce in ce mai mult 9i si incetafi si mai

face[i impreuni toate lucrurile amuzante pe care le frceafi atunci cind

v-afi cunoscut gi cand afi inceput si iegi{i la intilniri. In scurt timp,

cisnicia voastri devine o sursi de stres constant qi de singuritate, iar

toati bucuria gi afecfiunea pe care le simfeafi cindva au dispirut ln
acest punct, despirlirea gi divo4ul lncep si pari dternative favorabile.
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,;ififffi,
Denaturare Descriere Exemplu

1 GAndire de tipul

-totul sau nimiC
Privegti conflictul sau per-

soana cu care nu te intelegi
in nuanfe de alb sau de ne-

gru absolut. Nuanlele de

gri nu existii.

Ig spui tn sinea ta ctr

persoana pe care eqti

zupibad este un zero

barat ftrn triseturi
care li compenseaztr

defectele. Sau, dad
dala ta ia sfirqit,
este posibil si crezi

ci aceasta a fost un

Eec total.

2. Suprageneralizarea Consideri problema cu-
rentii un tipar nesfirgit de

frustrare, conflict qi in-
frlngere.

l1i spui in sinea ta:

"Ea/El 
va fi mercu

a9tr

3. Filtrul mintal Faci inventarul defectelor

celeilalte persoanc insiqti
asupra tuturor lucrurilor
negative pe care $ le-a ft-
cut sau spus gi filtrezi sau

ignori toate calititfile per-

soanei respective.

Ii zici partenerului
tiiu: ,Este a zecea

oari cind i1i spun si
duci gunoiul". Sau:

,De clte ori trebuie
sl-1i amintesc si nu
itri laqi qosetele mur-
dare pe jos?!"

4. Descalificarea
pir[ilor pozitive

InsiEti cd actiunile pozitive
sau cafitegle celeilalte per-

soane nu conteazi.

Daci cineva cu care

te certi face un lucru
pozitiv,4i spui ln si-

nea ta ctr lncearctr str

te manipuleze.
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Denaturare Descriere Exemplu

5. Concluziile pripite Tragi conduzii pripite, ca-

re.nu pot fi garantate prin

f;';;.*.ttrei 
tipare co-

Citirea gnndurilor. Presu-

pui cn gtii ce gindegte qi ce

simte in privinla ta cealahe

persoan6.

Citirea gnndurilor tn sens

invers. I1i spui ctr cealalti
persoantr ar trebui str gtie

ce wei qi ce sim1i, frri si fii
nevoit sl ii spui.
Prezicerea viitorulut I$
spui ci situaJia este ftri
speran[i gi ci cealalti per-

soani va continua se te tra-
teze urat, indiferent de ce

s-ar tntimpla.

I1i spui in sinea ta cI
un prieten este ego-
ist gi ci wea doar si
te foloseasci,

Ii spui soplui/so1i-
ei: .Ar fi trebuit se

gtii cum mi sim-

feam!"

l1i spui ci persoana

cu care nu te lnfe-
legi nu se va schim-
baniciodatd.

6. Amplificarea
gi minimalizarea

Amplifici defectele celeilalte

persoane qi minimalizezi
importanla calit{ilor ei

tn tirnpul unei di,qpu-

te, iF pot srnp fia?E

pr€anm "Nu pot se

creddtdepmsEti!"

7. Ralionamentul
emofional

I1i construiegti argument€-
le pe baza a ceea ce sim[i
sau presupui ctr sentimen-
tele tale reflecti realitatea
cu adevirat

SWi d cralaltil pers-

oantr ese o rata$ gi

ajungi la oonduzia ci
dEcaadffia#.
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Denaturare Descriere Exemplu

8. Afirma$i de tipul

,ar trebui"

Te critici pe tine lnsu$ sau

pe alli oameni fdcind afir-
ma{ii de tipd ar trebui, nu

ar hzbui, ar fi cazul gi be-

buie sd. Existii doul tiPare

comune:

,Ar trebui' orientrt sPre

ceila\r. l1i spui ci al{i oa-

meni nu ar trebui si simti
qi sd acfioaeze aga cum o
fac Ai c[ ar trebui sI fie aga

cum te agtepli tu sd fie.

,Ar trebui" orientat sPre

sine. l1i spui cI nu ar fi tre-

buit sI faci acea gregealtr

sau ci nu ar trebui si simfi
ceea ce sim[i.

,Nu ai niciun drept
s{ simti asta!" sau:

,Nu ar trebui si spui
asta. Este nedrept!"

9. Etichetarea Etichetezi cealalte pelsoann

drcpt "fcebastr 
ori mai rtru.

O prive$ti ca pe o fiinti ne-

gativtr, fdrl trislturi care

si ii compenseze defectele.

"Ce 
scirbtr e!"

sau

,Este un timpit!"

10. Invinuirea In loc si stabileqti cauza

problemei, atribui vina alt-

cuiva. Existi douii tiPare:

Vina altora lnvinuieqti

cealalttr persoani gi iti negi

propriul rol ln probleml.
Autolnvinuirea Te simli
vinovat qi inutil pentru ctr

te invinuiegti Pentru Pro-
blemtr, driar dacl nu este

ln lntregime vina ta,

Ii spui sotului tiiu:

,Este numai vina

ta!" Apoi devii furi-
oasl, frustratii gi pli-
ni de resentimente.

I1i spui ln sinea ta:

,Este numai vina

meali{poi ifi folo-

segti toatli energia

pentnr a te invinui,
in loc sl afli cum se

simte cealalti per-

soani gi sd incerci si
rezolvi problema.
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Psihoterapeu{ii care sus[in teoria oboselii rela{ionale vi vor
lncuraja pe tine gi pe partenerul tlu si eviden[iafi pnrfile pozitive.
De eramplq a$ putera programa impreuni mai multe activit{i distrac-
tive gipline de satisfa4il pentru avi puteabucuradin nou unul decom- .

paniaceluilalr Atiputea, de asemenea, si faceligesturigriiulii gi amabile
unul pentru celilalt in fiecare zi sau si-i aducefi partenerului o cealcn de
cafea diminsala, pentru a-i aria civ6 pas6 cu adedarar

Mul$ psihoterapeufi sunt de pirere ci problemele relafionale
rezulti din lipsa de lncredere gi din teama de wlnerabilitate. Si spu-
nem ci egti nervos din cauza unei remarci a unui coleg sau a unui
membru al familiei. La suprafali, egti furios, dar sub aceasti furie te
simfi rinit gi lnjosit. Ezifi si ii spui celuilalt cI te simfi rlnit pentru ci
te temi si nu pari slab sau ridicol. ln schimb, arunci injurii in stinga
gi in dreapta, devii defensiv gi incerci sI o pui la punct pe respectiva
persoanl. Degi tensiunea cregte, furia pe care o simJi te protejeazi,
pentru cI nu trebuie si devii vulnerabil sau si rigti respingerea. Cu
alte cuvinte, deficitul fundamental este o lipsl de incredere: ne cer-
tim din cauza temerilor noastre de intimitate. Terapeulii care susfin
aceasti teorie vi vor lncuraja sI accepta[i gi si tmplrtigifi sentimen-
tele dureroase care se ascund ln spatele furiei, ostilitifii qi tensiunii.

Terapeufii psihanaligti Ei psihodinamici consideri cl toate
aceste deficite interpersonale gi probleme ln a ne plicea unii pe alfii
igi au originea, ln cele din urmi, in experienfe dureroase gi in rini
indurate pe parcursul procesului de cregtere. Ideea este ci, daci vei
cregte lntr-o familie disfunctionali, este posibil si recreezi in mod
incongtient aceleagi tipare dureroase gi in viafa de adult. De exemplu,
dacl tatil teu te-a criticat qi te-a umilit in mod constant, probabil cI
te-ai simfit de parci nu erai niciodati suficient de bun pentru a-i
merita dragostea. Ca adult, este posibil si fii atrasi de birbafi care
sunt la fel de critici cu tine, pentru ci simli ci rolul teu htr-o rela{ie
de iubire este si fii supusi de citre cineva puternic Ai critic Ai proba-
bil ci inci incerci cu disperare si ob$i dragostea pe care nu ai pri-
mit-o niciodati de la tatil tlu.
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Cind am inceput si tratez oameni cu probleme interpersonale,

credeam ln toate aceste teorii ale deficitului, astfel ci, ln mod firesc,

am tncercat se funi aiut pacientii si corecteze deficitele care le cauzau

conflictele. Cu entuziasm, am lnvl1at cuplurile cu probleme cum sl

comunice mai bine, cum si igi rezolve problemele mai sistematic 9i

cum si se trateze reciproc intr-un mod mai tandru' De asemenea'

i-am lnvifat cum si igi dezvolte stima de sine 9i si modifice gandu-

rile distorsionate Ei tiparele comPortamentale autodistructive care

declangaseri toatl furia gi resentimentele. uneori, am analizat trecu-

tul pentru a incerca si trasim originile acestor tipare'

Am fost surprins s6 descopir ci niciuna dintre aceste tehnici nu

a funqionat foarte bine. Nu ci nu ar fi fost niciodatl eficiente - indi-

vizii care au lnvifat sl asculte gi-au lmpirtagit mai deschis sentimen-

tele qi i-au tratat pe ceila[i cu mai multl iubire 9i respect, constatind

adesea imbunitiliri dramatice gi imediate in relafiile cu alli oameni.

Dar acegti indivizi au fost pufini la numir qi rari. Majoritatea oame-

nilor care s-au plins in privinfa relafiilor cu ceilal{i nu au pirut moti-

vafi si foloseascl weuna dintre aceste tehnici. De fapt, mu\i dintre

ei nu pireau interesafi si faci ceva pentru a construi relafii mai pri-

etenoase gi mai satisficitoare cu oamenii cu care nu se lnlelegeau.

Pretindeau c6lqi doresc sincer o relafie mai prietenoasi 9i mai satis-

frcitoare, dar ceea ce sPuneau' de fapt, era: ,Vreau si fii de acord ci

sofia mea (sau sopl meu) este o ratatl (sau un ratat)"'

Aceste experien;e au fost destul de diferite de cele pe care le-am

avut tratand oameni care suitreau de depresie 9i de anxietate. Aceglia

eraq de asemenea, chinui$ de ginduri negative denaturate, care cur-

geau constant in min{ile lor, cum ar fi: .Sunt un nimeni' Sunt un

ratat. Ce este in nereguli cu mine? Nu vo i fi niciodatd mai bun"' Cind

le-am aritat cum si conteste gi si contrazicl acele ganduri autocri-

tice, sentimentele de depresie gi de anxietate au dispirut, iar ei au

fost incintali. Dar cind am lncercat si ajut indivizi care erau furioqi

qi aveau probleme in a se lnfelege cu a[ii, a fost cu totul altceva. Nu

plreau interesa{i si iqi schimbe modul de gandire despre Persoana
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cu care nu se lntelegeau, modul ln care comunicau cu aceasta sau

cum o tratau. Pireau mult mai interesa{i sl se doboare reciproc! La
inceput, acest lucru a fost pentru mine un goc Ai am fost confuz. ln
scurt timp, am lnceput si pun la indoiaH aga-zisele teorii ale defici-
tului, iar modul miu de infelegere a cauzelor conflictelor a luat brusc

o turnuri lntr-o direcfie neagteptati

De ce artrebui si mi schimb eu?!

Urmitorul este un caz tipic dintre cele care au inceput si lmi
schimbe glndirea. Mickey era un om de afaceri de patruzeci gi 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 weo schimbare ln
starea lui de spirit. Am intrerupt tratamentul lui Mickey, pentru ci
era evident cI nu funcfiona, gi ln schimb am folosit tehnici de terapie
cognitiv-comportamentali. ln citeva siptlmini, depresia lui a dis-
pirut. Consideram cI puteam incheia terapia pentru el, intruclt
simptomele plreau si fi dispirut. Spre surprinderea mea, Mickey
m-a tntrebat daci nu ar putea continua si vinl la mine, ,cu scopul
dezvoltirii personale". I-am spus ci ag fi bucuros si continui s Llucrez
cu el, dar c[ am nevoie si gtiu cu ce altceva voia si il ajul

Mickey mi-a explicat ci era nemullumit de cisnicia sa gi avea o
listl lungi de plangeri la adresa sofiei lui, Margie. A spus ci lgi pier-
duse tot respectul pentru ea pentru ci:

Nu li era egali din punct de vedere intelectual gi nu
avea niciodati nimic interesant de spus.

Nu citea niciodati nimic stimulant. ln schimb, pierdea

timpul citind revistedemodi gi ziare de duzinl, precum
National Enquirer.

Nu era drigistoasi gi nu avea niciodatl chefde sex.

Nu plrea si aprecieze cdt de mult muncea el pentru ca
familia sI duci o viafi bun[.

a

a


