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PREFAT A

tn primavara lui 1980, editorul meu britanic mi-a 
sugcrat sS scriu o carte despre gelozie. Ea urma s3 faci 
parte din colectia referitoare la problemele emotionaie, 
deschisS de lucrarea mea intitulatS Depresia nervoasa. 
Noul titlu avansat a fost: „Cum s& Tnvingem gelozia”.

Cu cat m3 gandeam mai mult la aceasta propunere, 
cu atat eram mai intrigat. O carte despre gelozie si 
posesivitate ar avea rostul ei distinct. O teorie coerenta, 
bine gandita despre gelozie, bazati pe principii afectiv- 
rationale, era de mult asteptata. Provocarea s-a dovedit 
irezistibilS. Asadar, iati-mS din nou prezent cu o lucrare. 
In practica mea zilnica, am fost oarecum surprins de 
frecventa problemelor legate de gelozie, la pacientii mei. 
Mai mult ca oricand, am fost convins ca o carte pe 
Tntelesul tuturor despre acest subiect era necesara, pentru 
a ajuta atat persoanele geloase, cat si victimele acestora.

Aceia dintre dumneavoastra care Tmi cunosc celelalte 
carti se vor simti in largul lor in aceasta noua lucrare. 
Intelegerea deplina a geloziei si a posesivitatii este legata 
de cunoasterea altor tulburari, ca depresia nervoas3, ma
nia, teama si ezitarea — teme abordate Tn scrierile mele > *
anterioare. Pe parcurs, ma voi referi la unele dintre ele.

Pentru cine scriu aceasta carte? Pentru toti cei care 
sufera din pricina acestor monstri gemeni — gelozia si 
posesivitatea. Atat de serioase sunt aceste emo^ii dena-
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turate, meat copiii ajung adesea pan3 Tn pragul nebu; iei 
din cauza rivalitatii dintre frati; adulti talentati esueazi Tn 
dezvoltarea pe calea vocatiei lor din pricina greseli or 
flagrante f&cute Tn relatiile cu colegii de serviciu sau cu 
$efii; prietenii minunate se destram3 pentru c<1 Tn decursul 
anilor unul obtine succese mai mari decat altul; iar c3sa- 
torii reusite se distrug fiindca teama si mania Tnlocuiesc 
tandretea si Tntelegerea.

Cu speranta ca unele din aceste dezastre pot fi 
TndepSrtate prin cunoasterea sporita a psihologiei geloziei 
si posesivitfitii, v3 invit s3 m3 urmati Tn paginile de 
fatS. Dar mai Tntai, pentru a evita cventuale neintelegeri, 
dati-mi voie sa precizez ca nu orice manifestare de 
gelozie este demnS de interes. Putine pcrsoane obtin 
toata atentia si dragostea pe care le doresc de la partcnerii 
lor. In conditiile firesti ale vietii cotidiene, aceste frustrari 
pot duce, adesea, la st3ri usoare de gelozie si la cforturi 
cumpatate de evitare a unei posesivitati mai mari.

Dac3 niciodata nu v-a pftsat catusi de putin de cineva, 
niciodata nu veti putea fi gelos, indiferent de atentia pe 
care ar acorda-o acel cineva altcuiva. Prin urmare, este 
cu totul de Tnteles sa fiti suparata, Tntristata sau frustrata 
atunci cand partenerul va ia la o seratfS dansanta si vS lasa 
sa stati singura aproape toata seara.

Pare, de asemenea. cat se poate de normal sa fiti 
supSrat, Tntristat sau frustrat daca doriti sa fiti mai mult 
timp cu partenera, dar, dintr-un motiv sau altul, nu 
reusiti.

Aceste reactii emotionale sunt firesti cand va 
semnaleaz3 ca relatia dumneavoastra este usor abStuta de 
la echilibrul ei. Devenind constient de propria sup&rare, 
tristete sau frustrare, sunteti Tndemnat sa faceti ceva Tn 
legatura cu aceasta. De obicei, veti aduce subiectul Tn 
discutie. Poate veti ajunge la un compromis care sa 
satisfaca ambele parti. Si astfel, echilibrul este restabilit 
si domneste din nou armonia.
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Aceasta carte nu este scris3 pentru cei ale c3ror 
probleme de gelozie sau posesivitate sunt usor de 
descurcat. Ei nu au nevoie de ajutor. Cartea poate fi utila 
mai ales persoanelor peste m3sura de geloase si 
posesive. Cei c3rora m3 adresez sunt, Tn primul r§nd, 
indivizii care Tsi pierd autocontrolul. Persoanele care 
devin violente, cele de-a dreptul bolnave de team3, cele 
care nu-si mai pot conduce afacerile zilnice din cauza 
gSndurilor lor obsesive — sunt oamenii pentru care scriu 
aceast3 carte. Ei sunt printre cei mai nefericiti oameni; 
sunt atat de orbi Tn comportarea lor, Tncat nu-si mai pot 
da seama c3 se distrug pe ei Tnsisi. Persoanele la care ma 
refer Tn paginile cSrtii sunt reale, dar relat3rile lor au fost 
modificate pe alocuri pentru a pSstra caracterul 
confidential, men(in3nd, Tns3, esenta experientelor lor.

P.A. Hauck
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CE ESTE GELOZIA?

EL ERA UN TANAR BARB AT, DE APROAPE 30 DE ANI, 
cu o tnf&tisare putemidi, pl&cuta. Cand a intrat prima 
data in biroul meu, am Tncercat sS-mi Tnchipui care era 
problema lui, dar nimic nu l&sa sS se TntrevadS ceva. 
Cand mi-a relatat motivul pentru care Tmi cerea ajutor si 
cat de mare nevoie avea de el, am fost luat prin 
surprindere.

Era unul dintre cei mai gelo?i Mrbati pe care i-am 
intalnit vreodatS, si am Tntalnit foarte multi. Un pacient 
de-al meu, de exemplu, nu Tng&duia sotiei sale s3 
consulte un medic bSrbat. Altul insista ca sotia sS-1 sune 
de nenumSrate ori pe zi la telefon, in felul acesta putand 
s2 o controleze. Dar nici unul nu-1 egala pe Abner.

Acest om era cu adevarat disperat din cauza iubirii 
sale. Daca prietena sa, Ruby, nu-1 suna atunci cand a 
promis (ca o va face), Tsi p3rasea biroul si gonea pans la 
locuinta ei, sa vada cu cine se destrabaieaza. O urmarea
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prin oras, chiar si atunci cand iesea cu prietenele. A 
schimbat douS vorbe cu un bSrbat la popic3rie? Imediat 
Abner se strSduia sa afle identitatea acelui om si, mai 
devreme sau mai tSrziu, o tr3gea la rSspundere pentru 
cele Tntamplate.

Nu-i Tng3duia sa converseze cu un alt birbat si nici 
s3-i zambeascS. Trebuia s3 aibS grijS s i  nu dea prea 
multa atentie copiilor ei dintr-o c&satorie anterioarS, ca nu 
cumva el s& TnceapS s3 o tortureze psihic. Si la el tortura 
nu era o joac3. Tinea pan3 noaptea tSrziu, pan3 cand 
Ruby, coplesita, era dispusS s i  admita orice, numai 
pentru a isprSvi o data cu discutia. Dar Tndata ce, 
disperata, ajungea s3 recunoasca tot ce voia el, Abner Tsi 
schimba tactica, cerandu-i noi ?i noi detalii despre ce a 
f3cut si cu cine, §i „cand va ajunge sa fie sincera si 
onesta“ cu el.

Ce s-a Tntamplat in cele din urma cu Abner si cu 
Ruby? S-au desp3rtit. Abner a fost furios pe mine 
fiindca nu am izbutit sa o fac pe micuta lui Ruby sa-1 
iubeasca mai mult. Si-a g3sit un alt terapeut, dar nici 
cu acesta nu a avut mai mult succes. Deci, ce s-a 
Tntamplat?

Abner a sfarsit Tn puscarie, dupa ce 1-a batut zdrav3n 
pe un barbat cu care Ruby s-a Tntalnit Tntr-o seara. De 
asemenea, 1-a agresat pe politistul care a Tncercat sa-1 
aresteze. In cele din urma si-a pierdut slujba, si-a pierdut 
iubita, dar si libertatea. Acum se afiaTntr-un penitenciar, 
cu sufletul plin de amarSciune.

Dar sa studiem un alt caz, de aceasta data de 
posesivitate.

Sylvia nu trebuia sa-si faca griji ca Ralph ar umbla cu 
alte femei. Era un sot fidel. Necazul era, Tnsa, ca ea 
dorea sa-i dirijeze viata; ar fi dorit ca Ralph sa fie 
permanent cu ea. Nu am putut Tntelege de ce simtea ea 
nevoia de a-1 avea tot timpul Tn preajma, de vreme ce era 
o femeie aratoasa si cu o multime de prieteni.
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Undeva, Tn adancul sufletului ei, se considera 
amenintata daca nu-1 avea Tn apropiere pe Ralph, dac3 
nu-1 dirija si daca el se simtea mai bine cu altii. '

tn decursul anilor de c3snicie a izbutit s3-l Jina pe 
Ralph dependent de ea. Rar T1 Tncuraja s3-si gSteasea o 
mancare, sa Tncarce cu rufe masina de spaiat, s3-§i calce 
o camasa sau sa completeze un CEC. ti fiicea piacere sa-1 
Tngrijeasca asemenea unei mame, iar Ralph, inconstient 
ca este tinut Tn scutece, a Tncurajat-o, simtindu-se 
privilegiat si rSsfatat mai tot timpul.

Cu toate acestea, pe masura ce Tmb3tranea, Ralph 
dorea mai multa libertate. A Tnceput sS Tntreprinda unele 
lucruri f2rS sa aib3 aprobarea Sylviei sau chiar fara s3-i 
vorbeasca despre planurile sale. Asta a speriat-o r3u pe 
Sylvia, care a replicat, Tncercand sa-1 puna la punct si 
intensificand controalele.

„Unde te vei duce tu, acolo voi merge §i eu“, sta 
scris Tn Cartea lui Rut. Acesta p3rea s3 fi fost §i moto-ul 
Sylviei. Ea nu-1 13sa pe Ralph nici sa respire f3r3 
permisiunea ei. Ii alegea hainele; Ti pregatea chiar si baia.

Potrivit ultimelor informatii, casatoria lor a supravie- 
tuit. Ralph a Tnvatat s3 se alinieze si s3 fac3 asa cum Ti 
spunea ea. Sylvia a fost atat de satisfacuta, TncSt s-a 
domolit. Amandoi mi-au fost recunoscatori pentru 
mentinerea c&satoriei lor. In adancul meu, am simtit Tns3 
c3 tratamentul ar fi avut mai mult succes, dacS ei s-ar fi 
desp3rtit.

O persoana geloasa da impresia ca este o persoan3 
foarte sigura pe sine. La urma urmei, ace?ti indivizi 
ac^ioneaza asemenea unui general gata sa atace du§- 
manul. Nu se tem de nimic. Par sa stie exact ce doresc si 
lupta cu Tnversunare sa obtina ceea ce vor. Dau ordine 
partenerilor lor, ca si cum acestia ar fi niste copii. Isi 
argumenteaza pana tarziu Tn noapte punctul lor de 
vedere. Li se poate spune orice, fara cel mai mic efect 
asupra rationamentului lor. Dac3 suna telefonul, dar nu
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apare nimeni pe fir, ei stiu de indata cS se pune ceva la 
cale. „Vas3zic5, din cauza asta ai Tntarziat de la muncS 
aproape cincisprezece minute14. Pentru ei nu exista 
accidente. In ochii lor, ele sunt dovezi. Persoana 
posesiva §i geloasa este total convinsa de adevarul ei.

Banui^i ce caracteristica a personalita^ii sta tn spatele 
unui astfel de comportament?

E vorba de un complex de inferioritate de dimensiuni 
monstruoase. De§i simptomele pot fi ascunse, sentimen- 
tele de inferioritate fac parte din trasaturile caracteristice 
majore ale oamenilor posesivi si gelosi. Am identificat, 
cu aproximajie, §ase importante caracteristici ale oame
nilor posesivi §i gelosi, dar complexul de inferioritate 
este mobilul tainic al tuturor celorlalte.

Complexul de inferioritate

Dac3 sunteti gelos, chiar si numai Tn mica masura, se 
datoreaza faptului ca va subestimati singur. A{i deprins 
un act psihologic gresit §i ll exersati foarte bine. Care 
act? AutoTnvinuirea..

Va apreciati propria persoana dupa actiunile, perfor- 
mantele, realizable, prietenii si bunurile dumneavoastra. 
Sunteti ferm convins ca li depasiti pe altii, numai atunci 
cand sunteji mai aratos, mai iste^, mai bogat sau mai 
talentat.

Pentru dumneavoastra, omul si comportamentul lui 
sunt inseparabile. Daca obtineti o promovare (dovada 
clara a talentului dumneavoastra profesional — nu-i 
asa?), atunci, dintr-o data §i in mod miraculos, consi- 
derati ca ati devenit §i o persoana mai deosebita. Iar daca 
va pierdeti slujba sau banii, sau Tnfatisarea piacuta, 
trageti concluzia ca valorati mai pu^in ca persoana 
umana.



Ce este gelozia? 17

Nici nu poate fi altfel, nu-i asa? Dac5 noi, ca 
persoane, suntem inseparabili de tot ceea ce este legat de 
noi, atunci este firesc s& ne condamn£m sau sS ne 
pretuim Tn raport cu ceea ce ni se Tntampia

AutoTnvinuirea, asa cum utilizez, din punet de vedere 
psihologic, termenul, TnseamnS ca dumneavoastra singur 
va atacati, Tn dublu sens: a) pentru c3 nu aveti succes, 
sau bani, sau dragoste; §i b) Tn consecinta, ca fiin fa  
umana sunteti lipsit de valoare si inferior. lata cum apare 
si se mentine complexul de inferioritate.

!n ce masura este sau nu iubita constituie unul din 
cele mai nefericite etaloane, la care recurge o persoana 
geloasa, pentru a-si judeca valoarea. Simpatia sau 
antipatia manifestata de fiinja iubita, are aceeasi 
semnificatie ca si degetul mare al Tmparatului roman 
pentru gladiatorul din Colosseum: ridicat Tn sus — viata, 
TndreptatTn jos — moarte.

Respingerea este monstrul cumplit, stafia groaznica 
cu care omul gelos se Tnspaimanta singur. Desi ea este 
tot atat de inofensiva ca §i spaimele inocente ale 
copiiariei. A fi lipsit de iubire ca persoana adulta poate fi 
un lucru incomod, suparator si trist. Dar nicidecum ceva 
care sa produca panica, s3 v3 faca violent sau sa v3 
determine sa va Tnecati amarul Tn bauturiL

*

Ar fi mai bine sa va cheltuiti energiile cu Tnlocuirea 
acestor procedee de autodistrugere: ati face mai mult, Tn 
felul acesta, pentru s3natatea dvs., decat compiacandu-va 
Tn gelozie. Acceptati-va asa cum sunteti si nu va mai 
conta atat de mult, daca altcineva va accepta sau nu.

Mentalitatea stapan-sclav

La fel cum sentimentul de inferioritate este funda
mental geloziei, piatra unghiulara a personalitatii geloase
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este mentalitatea stapSn-sclav. Este rar& persoana geloasa 
sau posesiva care Tsi trSieste tulburSrile emoponale in 
tScere. Majoritatea persoanelor geloase Tsi manifests 
g21Sgios si r3spicat motivele de nemultumire. Ele tip3 la 
partenerii lor, Ti Tmbrancesc si Ti cearta fara jen&. 
Cuplurile Tncep s3 se confrunte violent, cand unul din ei 
se simte neglijat. Birbatii Tsi fac bucati-bucati mobila din 
casa sau dau cu pumnii Tn pereti, iar femeile sparg vesela 
si aruncfl mancarea, Tntr-un acela§i efort de a-si face luate 
Tn seamS plangerile.

Toate acestea sunt, de cele mai multe on, eruptii de 
moment ale emotiilor, si ele se linistesc dupS cateva 
minute sau ore, fiind urmate de dcliberiri calme Tntre cele 
doui parti beligerante.

Dar cu o persoana profund geloasa si posesiva nu este 
nici pe departe atat de usor de gasit un limbaj comun. Ea 
are o filosofie primejdioasa si nedemocratica, pe care o 
crede complet justificata. Pe scurt, este o filosofie a 
dictaturii si sclaviei, cu persoana geloasa ca dictator si 
stapdn al sclavului.

Va Tndoip de aceasta? Crcdeti ca exagerez de dragul 
poantci? Atunci ascultaji ce mi-a relatat candva o femeie.

TERAPEUTUL: Spuneti-mi Mabel, cum este sa traiesti 
cu o persoana geloasa?

PACIENTA: Trebuie sa lupt permanent Tmpotriva 
sentimentelor lui de inferioritate. Daca merg la biserica 
cu copiii, el efectiv Tnnebuneste fiindc3 nu raman acasa 
cu el. Ar dori sa-i acord doar lui Tntreaga atentie.

TERAPEUTUL: Si dumneavoastra ce faceti?
PACIENTA: Am Tncercat sa stau acasa tot timpul, dar el 

nu aplica, Tn cazul meu, aceleasi reguli pe care si le aplica 
lui Tnsusi. El poate iesi cand vrea, dar eu trebuie sa fiu 
acasa cand el binevoieste sa revinl

TERAPEUTUL: Unde obisnuieste sa se duca?
PACIENTA: Oriunde are chef — la baruri, Tn excursii. 

A fost plecat chiar §i o sapt3mana sau mai mult.
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TERAPEUTUL: FiM dumneavoastra si fara copii?
PACIENTA: Fara. Si-a cerut scuze la Tnceput, si eu 

1-am iertat mereu, sperand ca se va dezb3ra de asta cu 
timpul. Dar n-a facut-o niciodata. Lucrurile merg din ce 
in ce mai r3u.

TERAPEUTUL: Ce vreti sa spuneti?
PACIENTA: Nu mai pot vorbi cu prietenele mele, nici 

chiar la telefon. Imi smulge imediat receptorul din man3. 
Si totdeauna vrea sa stie ce vorbim la telefon sau ce-mi 
scrie fratele meu. Intotdeauna crcde ca numai despre el e 
vorba. Orice as face, tot eu trag ponoasele.

TERAPEUTUL- Cum a§a?
PACIENTA: Daca sunt de acord cu acuzatiile sale, se 

Tnfurie si se Tntampia sa ma §i bata. Daca Ti resping 
acuzatiile, la fel se Tnfurie §i ma bate. Alta variantH nu 
exista.
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tn{elegeji problema? Persoanele geloase, Tn sensul 
strict al cuvantului, T§i considers partenerii o marfa, un 
bun al lor, cu care cred c3 pot face orice doresc. Ei cred 
c3 poseda oameni Tn felul Tn care poseda masini.

Nu le pas£ deloc de sentimentele celorlalti, doar ale 
lor sunt importante. !n filosofia lor exists dou& categorii 
de reguli: unele pentru ei Tn§isi, altele pentru ceilal^i. $i 
nu trebuie sS fii un geniu ca sS-Ji dai seama cine e cel 
care da ordinele si cui i se pretinde s3 se supuna.

Potrivit opiniei stapanului de sclavi, acestia nu au nici 
un drept, Tn schimb cel dintai are drepturi de sorginte 
divina asupra sclavului; Ti poate pretinde orice §i, la 
nevoie, Tsi poate impune cu violenta vointa.

Va puteti imagina cat de nedreapta este o asemenea 
mental itate? Dupa ce sclavia a fost scoasa Tn afara legii de 
catre toate guvemele civilizate, acum mai bine de o suta 
de ani, este bizar faptul ca ea reapare, adesea, Tn viata de 
familie.

Comportamentul autodistrugator

Una dintre cele mai uimitoare caracteristici ale 
persoanelor geloase §i posesive consta Tn faptul ca, din 
punct de vedere psihologic, pot fi considerate oarbe. 
Desi acesti oameni sunt, adesea, inteligenti, culti, scoliti 
si frumosi. Sunt capabili si remarcabili Tn mulle domenii 
ale vietii lor. Dar cSnd e vorba de cei dragi lor, indivizii 
gelosi actioneaza ca si cum ar fi niste Tnapoiati mintal.

Sa presupunem, de exemplu, ca nu ave{i cu ce sa va 
piatiji chiria §i sunte{i pe punctul de a fi dat afara din 
casa, cu bagaje cu tot. Dar, deodata, dati peste un sac 
mare, pi in cu bani. Ce ati Tncepe sa face^i cu ei? Daca 
sunteti o persoana rezonabila, inteligenta si nu vreji cu 
orice pre^ sa va bagati capul Tn lat, ati da repede
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proprietarului ceea ce Ti datorati si, apoi, ati depune restul 
sumei la banca. Dar daca ati profita de acel chilipir pentru 
a oferi o petrecere zgomotoasi sau ati paria toata suma la 
cursele de cai, sau ati pleca Tntr-o vacanta, fara sa va 
piatiti chiria, ati mai numi asta comportament inteligent? 
Dac2 da, atunci, dragul meu prieten, lucrurile nu stau 
prea bine.

Comportamentul de autodistrugere este caracteristic 
persoanei geloase §i poscsive. Ea nu are dusman mai r3u 
decat pe sine Tnsasi. §i iata de ce spun asta. Asemenea 
persoane prigonesc si alunga din preajma lor, cu o 
energie nemaipomenita, chiar pe cei dupa a c3ror 
dragoste tanjesc. Nu e vorba doar de Tmprejurarea ca 
prin anumite fapte ale lor Tsi supara partenerul. Ci devin 
o adevarata povara, un copil care scanceste Tntruna, 
plange, da din picioare si crede Tn mod sincer ca trebuie 
sa aiba tot ceea ce Tsi doreste, cu orice pret. Cu toate ca 
Tsi da seama foarte bine cum ar trebui sa se comporte 
pentru a fi iubit, procedeaza exact invers.

Nu as dori nici un moment s3 se creada ca blamez 
asemenea oameni atunci cand folosesc asemenea cuvinte 
tari. Am cel mai profund respect pentru toti oamenii, fara 
deosebire de structura lor emotionaia. Nici unul nu este 
perfect si deci nu m3 astept la un comportament perfect. 
Dar asta nu schimba faptul ca oamenii gelosi se comporta 
ncchibzuit cand ajung s3 se confrunte cu problemele lor.

Sa lu3m cazul lui Jim. Sotia lui Tsi rcluase lucrul cu un 
an Tnainte ca eu s3-i Tntalnesc. Copiii lor erau la scoali 
toata ziua, iar ea dorea sa mai iasa din casa si sa se afle 
printre oameni. La locul ei de munca a dat peste un grup 
minunat de colegi si colege. Luau masa de pranz 
Tmpreuna, Tn dupa-amiezele de vineri, dupa orclc de 
munca, se opreau undeva sa mai stea de vorba, iar de 
sarbatori organizau petrcceri.

Toate acestea 1-au Tnnebunit pe Jim. El s-a simtit atat 
de speriat de faptul ca so{ia lui a ajuns sa aiba relatii cu
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alte persoane (inclusiv femei), incat a insistat ca ea si-si 
pSrSseascS slujba. O cicaiea Tntruna, o acuza ca se 
Tndr&gosteste de orice birbat din birou, Tncercand sa o 
fac& sa se simta cat mai vinovata posibil. A ajuns s& o 
ameninte cS o va Tnsela, c3 se va apuca de bSut, ca o va 
pSrSsi, c3 se va sinucide, sau ca va divorta de ea. Dar de 
vreme ce ea se simjea total nevinovatS, n-a ajuns s i 
cedeze in fata nici uneia din amenintarile lui.

!n discutiile cu el, am Tncercat sa-1 fac s& TnteleagS ca, 
daca va continua Tn felul acesta, s-ar putea ca Mnuielile 
lui sa devina realitate. „Cu cat o acuza^i mai mult, cu atat 
mai putin va va iubi“ , 1-am avertizat. „Potoliti-va 
suspiciunile. V-ati facut cunoscute sentimentele. Nu mai 
spuneti nimic. Daca ea nu-si paraseste locul de munca si, 
Tn cele din urma, constata^i ca va este necredincioasa, 
atunci si numai atunci, divortati de ea, daca veti dori 
asta. Pana atunci aveti Tncredere deplina Tn ea“.

Nu m-a ascultat. A fost incapabil sa se domoleasca. 
Si casnicia lor se dezintegra sub ochii mei. Nu a trecut 
mult timp si ea a devenit indiferenta la pretentiile lui. 
Dragostea ei fata de el a Tnceput sa descreasca rapid. Iar 
el, Tn loc sa dea Tnapoi, asa cum ar fi procedat orice 
persoana cumpatata, a devenit §i mai dur.

,,Sunteti pe cale sa va pierdeti sotia, daca nu Tncetati‘\  
1-am prevenit din nou. „Cu cat va sporiti presiunea, cu 
atat mai putin va va iubi.“

„Dar nu se poate sa nu m3 iubeasca. Chiar si numai 
gandul ca o pierd ma Tngrozeste. Ea este Tntreaga mea 
viata.‘e

„Atunci fiti dr3gu( si tandru cu ea. Altfel o veti 
Tmpinge direct Tn bratele altui barbat, nu fiindca ea ar dori 
asta cu orice pret, ci fiindca dumneavoastra ati devenit 
atat de antipatic"

Problema este foarte simpia. A astepta dragoste de la 
cineva, atunci cand tu esti nesuferit, josnic, meschin sau
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violent, este de-a dreptul stupid. Si tocmai acest lucru 1-a 
f3cut Jim. El singur a ajuns sS-si provoace lucrul cel mai 
Tngroziton pierderea iubirii sotiei sale.

Ce este aceasta, dac3 nu orbire si autodistrugere? 
Ascultati ce i-a spus el Tntr-o zi sotiei sale:
„Am fost speriat de moarte c3 n-ai s3 mai vii acas3. 

Cand ai venit, am fost furios pe mine Tnsumi c3 n-am 
avut Tncredere tn tine. Cat de prost poate fi un om! Tu 
esti unica persoan3 al3turi de care doresc s3 m3 aflu. As 
vrea s3 fiu cel la care vii cand ai nevoie de ajutor. Te 
iubesc cu disperare si m3 Tngrozesc la gandul c3 te voi 
pierde. Esti cea mai minunatS fiint3 care a p3truns 
vreodat3 in viata mea. Sunt nimic f3r3 tine. Ajut3-m3! 
Iart3-m3!“

Dificultati in asumarea responsabilitatii

Una din cele mai surprinz3toare tr3s3turi de 
personalitate, proprie indivizilor gelo§i §i posesivi, este 
marea lor dificultate de a-si asuma responsabilitatea 
pentru gelozia lor. Aproape f3r3 gres, ei (ele) Tsi acuz3 
partenerele sau partenerii c3 le fac viata nefericit3, efectiv 
torturandu-le(-i), atunci cand le v3d (Ti v3d) dansand cu 
altii (altele), vorbind cu altii (altele), complimentand pe 
altii (altele) sau chiar privind la altii (altele). Foarte rar 
Tntrez3resc realitatea: ?i anume c3 ei infifi sunt Tn mare 
m3sur3 responsabili pentru problemele lor si total 
respomabili pentru propriile lor sentimente de gelozie.

Dac3 dumneavoastr3 sunteti partenerul gelos, vi se 
aplic3, oare, urm3toarea caracterizare? Mai Tntai, 
convingerea ferm3 c3 tulburSrile emotionale v3 sunt 
cauzate de partenerul(a) dumneavoastr3. Desi de la o 
vreme si altii v3 contrazic, dumneavoastr3 continuati s3 
repeta^i c3 gelozia v3 este motivat3 de comportamentul



24 G EL OZ I A

celuilalt. Daca sunteti so^ie, va ie§i(i din fire cand el se 
Tntrejine cu altcineva. Dac5 sunteti so{, v3 TmbolnSvi^i 
cand ea vorbeste la telefon cu un coleg care dore^te sa 
organizeze o petrecere. $i asa mai departe.

Ce gre§eal3 enorm3! Chiar dac3 ea ar cocheta cu 
vechea ei pasiune sub ochii dumneavoastra, faptul acesta 
nu v3 poate face gelos, decat daca dumneavoastra Tn§iv3 
Tngaduiji acest lucru. Sunt de acord c3 nu este un 
comportament decent pentru o so{ie. §i mi se pare 
perfect normal s3-l dezaprobaji §i s3 fip mahnit din cauza 
lui. Totu§i, a va lasa cople§it de manie §i a ameninta cu 
moartea pe cineva din aceasta cauza este un simptom de 
nevrozd. ?i sunteti singurul raspunzdtor de el.

Care ar fi reac^ia normaia? Daca credeti ca partenerul 
nu v3 iube§te, Tncercati sa descoperi|i ce a§teapta el sau 
ea de la dumneavoastra. Apoi, daca puteti satisface acele 
dorinte si nevoi profunde, straduiti-v3 s3 le indepliniti si 
observaji dac3 in felul acesta situafia se schimba. Dac3 
nu, ave^i o foarte buna dovada ca el sau ea s-a Tndepartat 
de dumneavoastra pentru totdeauna. Oricum ar fi, e mai 
bine decat s3 va Tmbolnaviji de gelozie.

Cele mai multe persoane geloase nu poseda Tnsa un 
asemenea autocontrol. Daca sunteti o persoana geloasa, 
veji insista cu Tncap3{anare: (a) ca partenerul sa admita c3 
el este cel care va scoate din sarite; §i deci (b) ca nu 
dumneavoastra, ci el trebuie sa fack ceva pentru a va 
Tniatura gelozia; §i (c) c3 numai astfel va veji putea 
rec3pata lini§tea sufieteasca.

Aceasta logica este de-a-ndoaselea. Mai Tntai, nimeni 
nu va poate face gelos. Cauza geloziei dumneavoastra se 
g3se§te nu Tn comportamentul partenerului, ci Tn tnodul 
in care dumneavoastra gandifi despre comportamentul 
persoanei iubite.

tn  al doilea rand, Tn loc s3 treceti responsabilitatea 
geloziei asupra partenerului, de ce nu Tncercaji singur s3 
sc3pa|i de ea? Dac3 suferi£i atat de mult din cauza acestui
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wr iment, ar trebui sS v3 folositi de orice prilej pentru a-I 
tm pSrta. Dumneavoastra Tnsa, dimpotriva, actiona{i 
nu lai intr-o singura directie: partenera dumneavoastra 
trebuie sa stea acasa, sa nu zambeasca altora, sa nu 
intarzie niciodata, sa faca Tntotdeauna ceea ce Ti cereti. 
Astfel, pentru propria linistire, raspunderea nu v-o 
asumati dumneavoastra, cel Tn capul c3ruia a aparut 
;iceasta problema, ci o treceti asupra partenerului, desi 
acesta nu se confrunta cu asa ceva. De ce nu consultaji 
un specialist care sa va ajute sa va Tnvingeti propria 
gelozie?

Sa nu pretindeti partenerului sau partenerei lucruri pe 
care dumneavoastra Tnsiva refuzati sa le faceti. Daca nu 
sunteti Tn stare sa va confruntati cu propriile probleme, 
de ce asteptati ca altul sa faca aceasta?

Eternul laitmotiv al persoanei geloase si posesive este 
acela ca sotul (sotia) sau iubitul (iubita) nu prezinta 
Tncredere. Din aceasta cauza se isca un Tntreg tambaiau Tn 
jurul chestiunii cine cu cine sta de vorba. Cheia 
problemei este neTncrederea: sotul este ferm convins ca 
oricine poarta pantaloni poate suci capul sotiei lui; sotia 
crede cu sfintenie ca sotul alearga dupS orice fusta.

Un om nehotarat Tsi da seama rareori ca neTncrederea 
sa actioneaza de fapt Tn doua directii: ea vizeaza nu numai 
partenerul, ci si propria persoana. Cauza geloziei este 
iipsa de Tncredere Tn sine si nu neTncrederea Tn partener.

E posibil ca, uneori, omul gelos sa aiba dreptate. 
Cateodata, Tntr-adevar, viata sentimentaia Ti poate fi 
distrusa de altii. Dar de cele mai multe ori, aceasta este o 
nascocire a imaginatiei sale. Cati dintre noi avem soti sau 
sotii pe care Tntregul oras ar dori sa-i seduca? Va flatati 
singur cand presupuneti ca toata lumea are aceleasi 
preferinte cu ale dumneavoastra Tn ceea ce priveste 
frumusetea. Calmati-va! Partenerul poate fi, Tntr-adevar, 
totul pentru dumneavoastra, dar pentru altii s-ar putea sa 
nu prezinte prea mult interes.
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Exists si un alt motiv pentru care neTncredere? m 
persoana iubita este lipsita de temei.

Propriile mele observatii, acumulate Tn decursul ce :>r 
27 de ani Tn calitate de psihiatru clinician, m-au convms 
ca norma de conduita Tntre doua persoane atasate una 
alteia este fidelitatea. Revolutia sexuaia nu a schimbat 
dorinta adanca a majoritatii oameniior de a avea o relatie 
trainica, de durata, cu o singura persoana. Ceea ce s-a 
schimbat este usurinta cu care oamenii Tsi cauta alti 
parteneri, cand Tsi dau seama ca rclatiile lor de dragoste 
sunt pe cale de a se altera. Abia atunci, sau chiar dupa 
aceea, ei T§i cauta alte relatiL Aceasta tendinta este mult 
mai pronur.tata la partenerii persoanelor geloase sau 
posesive. Si nu-i de mirare.

De obicei, oamenii nu-si Tnseaia partenerii cu prea 
multa bucurie. Indiferent daca e vorba de o singura 
noapte, de o relatie mai de durata sau de un divert, 
asemenea complicajii apar dupa multe nopti nedoirnite, 
Tnsotite de regrete si chiar de sufcrinte, iar Tn final de un 
sentiment de resemnare. Pana ce se Tnfiripeaza ideea unei 
relatii noi, mii de vise sunt zdrobite de partenerul lipsit 
de tact sau care nu este Tn stare sS-1 faca fericit pe ceiaialt. 
Daca aceasta analiza nu se potriveste relatiei de dragoste 
Tn care va aflati, atunci e posibil ca partenerul dum
neavoastra sa fie o persoana care simte nevoia ca, din 
c3nd Tn cSnd, sa-si schimbe amanlii. Varietatea esfe 
condimentul vietii lor sexuale. In acest caz, aveti motive 
sa fi|i neincrezator. Dar, Tn general, aceasta este singura 
Tmprejurare Tn care se justifica neTncrederea.

Altminteri, neTncrederea dumneavoastra provine din 
convingerea interioara, ferma si profunda, ca sunteti un 
om care nu poate fi iubit. Cum ar putea partenerul sa va 
gaseasca atragator, cand dumneavoastra Tnsiva conside
red ca aproape toti ceilalti sunt mai atractivi? Aceasta este 
problema dumneavoastra. Daca dumneavoastra Tnsiva 
nu va considera^ valoros, este usor de Tnteles de ce
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aveti convingerea c5 §i altii vS privesc intr-o luminS 
nefavorabiia.

Sarcina dumneavoastra, deci, este sa va Tnvingeti 
gelozia, nu Tncercand sa-i fortati pe ceilalti sa va iubeasca 
mai mult, ci urandu-va mai pujin  pe dumneavoastra 
Tnsiva. Acesta este, desigur, un lucru greu de facut. 
Totusi posibil. Mai exact: aceasta este singura optiune 
rationaia, deoarece, Tn caz de reusita, face minuni.

Metodele dumneavoastra actuale de control al 
persoanei iubite, cu permanente acuzatii aruncate Tn 
dreapta si Tn stanga, cu distrugerea veselei si a 
mobilierului, nu s-au dovedit eficiente nici pan3 acum, si 
nu vor da rezultatc nici Tn vii tor.

Egoism si lipsa de maturitate

O alta trasatura generaia a personalitatii celor foarte 
gelosi este egoismul. El implica numeroase alte trasaturi 
Tnrudite. Inainte de a le descrie, permiteti-mi sa fac o 
distinctie importantaTntre egoism si interes propriu.

Persoana egoista Tsi impune vointa indiferent de 
dorintele sau nevoile celuilalt. O asemenea atitudine duce 
la o Tnfundatura. „Tu sa-mi dai, sa-mi dai mereu. J ie  nu 
ti se cuvine nimic. Tot ce eu doresc, trebuie sa am“. * *
Constiinta reciprocitatii este straina acestor persoane.

Ei au o mentalitate asemanatoare cu a unui copil care 
nu a Tnvatat s3 Tmparta ce are cu altii, nici s& raspiateascS 
un gest de bunavointa, si nici sa tina seama Tn mod 
rezonabil de dorintele celorlalti. Avem de-a face cu o 
stare nevrotica.

In schimb, promovarea interesului propriu este ceva 
sanatos. Ea se manifesta prin plasarea, din cand Tn cand, 
a persoanei noastre si a intereselor noastre deasupra 
intereselor celorlalti. Facem aceasta, Tnsa, constienti de
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faptul cS odat3 §i odat3, favorurile celorlalti vor trebui 
r3spl3tite. Persoana care Tsi promoveazS propriul interes 
stie c3 nu exists pranz gratuit. DacS esti invitat de 
prietenul t3u la cin3, potrivit etichetei sociale §i tu, la 
randul tSu, Tti vei invita prietenul la o cinS, si nu doar la o 
halb3 de bere sau la o cafea.

Persoana autointeresatS poate s3 par3 celorlalti drept 
egoistS, atunci cand unele actiuni ale sale Ti displac 
partenerului. Acesta este, de exemplu, cazul sotiei care, 
Tn pofida protestului sotului, insists sS-si ia o slujbS, dc§i 
este constientS cS, Tn viitor, va trebui sS tacS atunci cand 
sotul va voi s3-si impunS, la randul sSu, vointa.

IatS un test pe care TI puteti aplica Tn orice disputS Tn 
care sunteti acuzat de egoism. Sunteti dispus: (a) S3 
Tntoarceti o favoare?; (b) S3 acordati celuilalt dreptul la 
un privilegiu similar celui pe care tocmai TI cereti? DacS 
da, nu trebui s3 simtiti nici cea mai usoarS f3ram3 de7 * * * 
vinov3tie, fiindcS puteti pretinde oricand c3 ati procedat 
corect. Dac3 nu, atunci probabil c3 sunteti o persoan3 
egoist3.

Dar ce se TntamplS atunci cand dumneavoastrS sunteti 
persoana geloas3 §i posesivS? Necazul este c3 vS 
comportati Tn mod egoist ori de cate ori ceva merge prost 
Tn viata dumneavoastr3 sentimentalS. In alte nenum3rate 
situatii sunteti chibzuit, generos si surprinzStor de matur. 
Sunteti la fel de atent, ca si oricare alt3 persoan3, cand 
partenerul dumneavoastrS are un necaz, cand copilul 
plange sau cand vecinul doreste sS-i Tmprumutati masina 
de tuns iarb3.

In schimb, dacS partenerul (partenera) dumneavoastrS 
aratS un cat de mic interes (nu iubire, ci numai interes) 
fatS de cineva sau ceva, si, pentru scurt timp, nu vS 
aflati Tn centrul atentiei sale, Tsi ridicS imediat capul 
monstrul cu ochi verzi — gelozia. In asemenea situatii 
nu vS mai intereseazS nimic altceva decat persoana 
proprie.
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Am avut candva un pacient care era'unul din cei mai 
egoisti fi limitati parteneri, pe care o femeie putea s2-i 
aiba.

El ar fi vrut ca ea sS meargS numai cu ochii tn p&rnant, 
ca o caiugarita, s2 nu vorbeascS cu colegii de munca, s3 
nu fie prietenoasa cu nimeni, sa nu r3spunda politicos la 
telefon. Ar fi vrut ca ea sa stea de vorba numai cu femei 
si sa ia pranzul singura. I-a interzis chiar si sa accepte 
saruturi si tmbratisari de la mama sau tatai ei. I-a impus 
sa rupa vechi prielenii, s3 priveasca numai tnainte cand 
se afia tn masina si sa consimta la o multime de alte 
pretentii ridicole si imposibile.

Cand sotia i-a sugerat c3 un asemenea comportament 
ar fi lipsit de rajiune, el a reactionat ca §i cum ea ar fi 
vorbit tn swahili. El nu-si dadea seama cat de egoist, de 
tiran si imaturera.

Daca va cuprinde gelozia, tncercati sa va comportati 
cat mai civilizat. Indurati-v3 tn tacere nevroza, mai 
curand decat sa o revarsati asupra acelora de la care, 
dupa convingerea dumneavoastra, aveti parte doar de 
respingeri. Apoi, tn timp ce va pansati r3nile, invatati 
cum s3 va depSsiti suferintele, fie ele sentimente 
depresive de autoinvinovatire sau de autocompatimire, 
fie sentimente tntunecate de razbunare sau manifestari de 
teama, tensiune ori nervozitate. Invatati, de asemenea, 
cum sa daruiti cat mai multa iubire, astfel tncat 
partenerul (a) sa va gaseasca din ce tn ce mai potrivit(a) 
pentru el(ea). Invatati sa va acceptati pe dumneavoastra 
tnsiva, indiferent dac3 partenerul(a) (sau oricine 
altcineva) va iubeste sau nu. Atunci, cel putin, toate 
suferintele va vor privi doar pe dumneavoastra (ceea ce 
ar fi o reaia binecuvantare), iar dumneavoastra veti fi 
tntr-un proces de autoameliorare, care nu poate sS v i 
dauneze catusi de putin, dar va poate ajuta enorm.

Dar, vai, cei mai multi oameni care sufera de gelozie 
si posesivitate, nu prea obisnuiesc sS-si ascunda senti-
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mentele. Dac3 se simt coplesiti de ele Tntr-un restaurant, 
nu ezita nici o clip3 s3 se dea Tn spectacol. Nu conteazS 
cine Ti vede — familie, prieteni sau strSini. Asemenea 
insi se arunca Tn distrugerea propriilor relatii senti- 
mentale, la fel cum lemingii* sinucigasi se arunc3 Tn 
mare.

De ce fac ei asta? De ce Tsi Tngrozesc copiii, de ce Tsi 
terorizeaz3 sotii dis-de-dimineata si de ce sunt gata s3-si 
plangS nenorocirea pe um3rul oricui vrea s3 le asculte 
vaicarerile?

Fac aceasta pentru c3 sunt furiosi si cred cS partenerii 
lor sunt fiinte nedemne care trebuie pedcpsitc. Ei cred, 
cu sinceritate, c3 n-ar trebui s3 fie, Tn nici un fel si 
niciodat3, frustrati, respinsi sau amenintati. Consider3, 
onest, c3 ceilalti nu au catusi de putin dreptul s3 se 
r3zgandeasc3 si o dat3 ce si-au declarat dragostea pentru 
cineva, trebuie s3-si tin3 angajamentul orice s-ar 
Tntampla.

Dar cine poate afirma asa ccva? De ce trebuie omul s3 
fac3 tot ceea ce a promis? De ce n-ar putea retracta cele 
spuse? Pentru c3 ar fi imoral sau lipsit de etic3? Nici 
vorb3! Desigur, este bine si corect s3 respectati o 
promisiune f3cut3. Din nefericire, Tns3, este inevitabil ca 
omul s3 se comporte uneori lipsit de etic3 si imoral. Cu 
alte cuvinte, oricine are dreptul de o grefi, fie c3 ne place 
sau nu. Intre noi fie vorba, acest principiu ni se 
potriveste si nou3 atunci cand gresim grav sau action3m 
prosteste.

Furia apare atunci cand omul transform3 dorintele sale 
firesti Tn revendicari nevrotice. Este exact ceea ce face un 
copil cand nu obtine ceea ce doreste. Baietelul vrea aca- 
dele si mama nu e de acord. Copilul Tsi schimba dintr-o 
data dorinta Tn revendicare si are un acces de isterie. De

* Leming — mic rozStor arctic asemJnStor foarecelui, dar avand o coadS 
scurUi fi picioarele acoperite cu blanJ. (Nota trad.)
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ce? FiindcS nu a obtinut ceea ce a dor if! Nu. Deoarece nu 
a obtinut ceea ce a revendical.

DumneavostrS faceti acelasi lucru ori de cate ori vS 
tnfuriati. Furia este un acces de isterie specific adultului. 
Desigur, ea nu apare pentru c2 nu aveti la tndemanS 
acadele sau cornete cu tnghetat2. V2 iesiti din fire 
deoarece nu v2 bucurati de toad dragostea si atentia de 
care, In mod eronat, credeti c2 aveti nevoie. Pentru 
dumneavoastrS, acadeaua tnseamnS ca partenerul, tn 
timpul unci pctreceri, s2 §adS langS dumneavoastrS toatS 
seara, fSrS a-i tngSdui mScar s2 stea la taifas cu vechii 
prieteni sau cu cele cateva prietene. PanS cand aceasta 
rSmane doar o dorinfa, treacS-meargS. A insista tnsS tn 
accst sens, este cu totul altceva.

O persoanS geloas2 formuleazS adesea cereri perfect 
normale, rezonabile $i fire§ti. Dar cand ajunge la 
disperare $i tsi iese din fire pentru c2 dorinta, indiferent 
care ar f i  ea, nu i se tndeplineste, se comports ca un copil 
care crede c2 este nu numai supSrStor sau enervant, ci 
chiar insuportabil sS nu obtinS ceea ce doreste.

In urmStoarea conversatie, o tanSrS mamS tmi po- 
veste?te cum a reac^ionat sotul ei cand ea i-a spus cS e 
nefericitS. Observati mai ales cat de orb este el tn ceea ce 
priveste propriu! comportament. Nici o clipS nu-i trece 
prin cap cS prin modul tn care reactioneazS, devine si mai 
antipatic. *

PACIENTA: EI continua sS m3 tntrebe ce anume niS 
fScea sS fiu atat de nefericitS. In cele din urmS, i-am spus 
c2, pur si simplu, nu mai stiu dacS mai tin la ei ca panS 
acum. In cei §apte ani ai cSsniciei noastre s-au tntSmplat 
o multi me de lucruri §i am ajuns la un punct cand nu mai 
stiu dacS merits sau nu sS continuSm legStura noastrS.

§i-a ie§it rSu din sSrite. Furia si-a revSrsat-o asupra 
mea §i a copiilor. Apoi a incercat sS se calmeze, ne-am 
dus la plimbare si am incercat sS discutSm. Dar cand a
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venit timpul s3 mergem la culcare, §i-a iesit din nou din 
fire.

Mi^s-a f3cut fric3 de el. M3 temeam de ce putea s3-mi 
fac3. In cele din urma m-a imbrancit afar3 din casa. 
Continua sa-mi spuna sa-mi strang lucrurile, altfel o va 
face el.

Le-am telefonat p3rintilor si le-am spus ca am de gand 
sa r3man la ei peste noapte. A doua zi de dimineata, cand 
m-am trezit, am gasit veranda plina cu hainele mele, 
aruncate acolo. Nu era chip s3 aleg ceva pentru a ma 
putea imbiclca si pleca la cumparaturi.

Mai TntSi am telefonat la serviciu, anuntand ca n-am sa 
vin la lucru fiindca nu m3 simt bine. Apoi, m-am 
Tndreptat spre cas3, dar sotul meu, care era afar3, nu m-a 
13sat s3 intru. El imi spunea s3 m3 mtorc la mama si s3 
r3man la ea. I-am r3spuns: „Nu. Vreau s3-i v3d pe 
copii“. El a intrat in cas3 §i eu 1-am urmat. Apoi a 
telefonat la birou si a spus c3 are niste probleme si va 
veni mai tarziu. A telefonat si pSrintilor mei, mtrebandu-i 
dac3 pot pleca cu tot bagajul la ei. Eu i-am spus Tns3 c3 
nu am de gand s3 plec, c3 aceasta este si casa mea.

TERAPEUTUL: Si el ce a spus?
PACIENTA: Mi-a spus c3 dac3 nu chem un avocat, 

trebuie s3 p3r3sesc casa. Eu i-am spus c3 nu trebuie 
deloc s3 p3r3sesc casa si nici nu voi pleca. Mi-a r3spuns 
c3 va schimba Tncuietonle. Mi-a trecut prin minte c3, 
dac3 nu voi putea intra in cas3, el, in nebunia lui, va 
putea sustine c3 1-am p3r3sit pe el si copiii, putea spune 
c3 nu am nevoie de copii sau altceva. Prin urmare, i-am 
spus: „Nu, nu am de gand s3 plec“. Si tot timpul m3 
intreba: „De ce nu m3 mai iubesti? Dac3 nu m3 mai 
iubesti, atunci pleac3! Nu mai poti r3mane aici“. Apoi 
continua s3 spun3: „De ce? Trebuie s3 existe un motiv. 
De ce, din senin, nu-ti mai pas3 de mine?“ Atunci i-am 
povestit de cate ori m-a jignit si cat de putin i-a p3sat de 
mine §i de copii §i c3 se intereseaz3 numai de persoana
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lui. S-a fnfuriat si mai mult. $i i-am spus din nou: „Nu 
vezi? Despre aceasta este vorba. Mi-e teamS de tine. Nu 
te iubesc. Si cum as mai putea s& te iubesc?“

El m-a lovit si eu am cSzut. Atunci m-am hotSrat si-1 
pSr&sesc.

TERAPEUTUL: Sotul e con§tient cS el a declan§at toate 
aces tea?

PACIENTA: Acum, da. Pe vremea aceea, Tns5, nu era.

Anxietatea

O alt3 caracteristicfi tipicS oamenilor gelosi este 
inclinarea de a vedea in orice eveniment un pericol. 
Fantezia acestor oameni, care, altfel, pot fi amabili si 
destepti, se declanseazS din te miri ce.
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OricSt de exemplar s-ar comporta familia lor, cercul 
de prieteni sau partenerul lor, ei, cu o imaginable 
nelimitata, descoperS un pericol in orice act inocent al 
acestora.

S3 luSm urmatoarele doua exemple. Primul, o femeie 
tsi cumpara o rochie noua. Sotul ei n-a v3zut-o tnca. 
Seara, cand se pregatesc sa piece, suna soneria de la 
intrare. El Tsi pune cravata, asa ca ea merge sa deschida 
usa. A sosit cuplul cu care ei vor ie?i Tn acea seara. 
Imediat ce intra, barbatul face un compliment magulitor 
cu privire la noua rochie a gazdei. Este o mica curtoazie 
inocenta.

Dar nu si pentru sotul ei. El judeca complet gresit 
scena. Se simte Tngrijorat, cu totul gratuit, ca prietenul 
s3u a Tnceput s3-i curteze sotia si nu poate fi convins de 
contrariu nici dupa multe ore de discu|ii.

Protagonista celui de-al doilea exemplu este o femeie 
pe care n-a deranjat-o cariera sotului, atat timp cat acesta 
nu a venit Tn contact cu persoane mai culte si mai stilate 
decat ea. Ea a fost Tntotdeauna alaturi de sotul ei. L-a 
ajutat sS-si termine universitatea, a organizat Tntruniri 
atunci cand avansarea sotului a cerut aceasta. Dupa toate 
semnele, ea p3rea o persoana echilibrata, care stie precis 
ce vrea. C3snicia ei parea idilica, mai ales cand a aflat 
Tntr-o zi ca sotul ei a fost promovat.

Culmea ironiei este ca acea zi s-a dovedit a fi si 
Tnceputul tuturor necazurilor sale. Sotul ei se Tmbraca 
acum mai bine, lua masa Tn sufrageria conducerii 
administrative si se misca printre oameni de succes, culti 
si umbla{i. Ea Tncepea sa aiba senzatia ca sotul ei se Tnaita 
deasupra ei. Cand sotul a devenit mare sef, ea a ramas 
doar o „sotie de care el nu mai are nevoie“.

Putea sa faca sotul orice. Linistea ei sufleteasca nu s-a 
mai restabilit. Caci ea Tsi masura propria valoare dupa 
masura Tn care sotul ei avea nevoie de ea. Acum ea se 
simtea Tnspaimantata si amenintata de succesele lui.
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Nu este o situatie trista? Amandoi au muncit din greu 
ani de zile pentru a-si realiza visurile, ?i toemai atunci, 
din cauza sensibilitatii ei exagerate, visurile s-au 
transformat tn cosmaruri.

Oamenii gelosi, tinand seama de faptul c3 se simt 
jigniti de toate fleacurile, pot fi considerati ca paranoici. 
Cine altcineva s-ar alarma, afland cS partenerul a siabit 
cateva kilograme? Si totusi, cu asa ceva ne tntalnim 
frecvent la femeile si b&rbatii anxiosi. Cu cat devine mai 
atragStoare persoana iubita, cu atat mai nelinistiti devin 
ei. Sporeste pe zi ce trece sentimentul incapacitatii de a 
intra tn competitie cu toti cei care flirteaza sau tncearca sa 
le seduca partenerul(a).

Am consultat multe cupluri care aveau probleme 
serioase, datorita faptului ca unul din ei tncerca sa tina 
legaturi mai stranse cu persoane din alta categorie 
sociaia. Acuzatiile invocate de persoana geloasa sunau 
cam asa: „Cine te crezi? Un Rothschild?4; „Ce te face sa 
crezi ca oamenii acestia vor sa se amestece cu unii ca tine 
si ca mine?“ ; „Ai uitat cumva cine esti? De ce nu stai la 
locul t2u?‘.

Singurul scop al unor asemenea observatii este 
evitarea competitiei. lata cat de tematori sunt oamenii 
gelosi.

Pentru ei, concuren{a §i posibila pierdere a unei 
persoane iubite sunt obsesii constante. Ei sunt asemenea 
indivizilor care au comis crime si cred ca politia ti 
urmareste dup3 fiecare colt. Sau asemenea persoanelor 
carora tn copiiarie le-a fost inoculata teama si din aceasta 
cauza nu-si pot tnvinge nici mai tarziu frica de stafii, de 
caini sau de singuratate.

Teama de a fi respins, de a nu fi iubit si, deci, teama 
de a fi o persoana lipsita de valoare este atat de putemica, 
tncat acesti insi sufera toata viata.

Pentru a da o imagine mai completa despre cat de 
tnspaimantati pot fi oamenii care cred ca nu mai sunt
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iubiti, iat3 o relatare a c3rei transcriere cuvant cu cuvant, 
aici, o facem cu permisiunea cclei in cauz3.

„Nici nu stiu de unde s3 tncep. Singurul cuvant pe 
care pot s3-l rostesc este: «Ajutor!» Sunt la cap3tul 
puterilor si m2 simt tot mai prost. Sufletul tmi pare ars de 
teamS ca de un fier rosu, o teama adanc tnr3d3cinat3 si 
foarte dureroasa. Ea m3 sfasie si m3 tortureaza atat de 
mult, meat simt c3 m3 va ucide tntr-o bun3 zi.

Cand prietenul meu se uitS la o alt3 femeie, m3 
copleseste furia, o furie incontrolabilS, care ll str3punge 
si pe el ca un pumnal, iar pe mine m3 sfasie pe 
din3untru, de parc3 as avea acolo un diavol.

Cand se uit3 la acele femei frumoase, cu sani 
voluptuosi, care se Tntind goale pe ecranul televizorului, 
simt c3 mor de o mie de ori. Sau cand r3sfoieste o revista 
cu femei dezbr3cate aproape c3 dau ortu! popii. Gandul 
c3 el se holbeaz3 la acele femei m3 face s3 m3 simt urat3 
§i pe dinafar3 si pe din3untru.

L-am rugat pe Dumnezeu s3 m3 ajute, dar El ti ajut3 
numai pe cei care se ajut3 singuri, iar eu nu m3 pot ajuta 
singur3. Nu pot s3 m3 mai bucur de viat3. Candva 
zambeam oric3rei persoane pe care o tntalneam. Iar acum 
m3 simt de parc3 m-as alia la marginea mormantului.

V3 rog, v3 implor tot ajutorul pe care mi-1 puteti da“.
Nu este obligatoriu ca cineva s3 ajung3 aici. Oriunde 

ar ap3rea, gelozia este pretutindeni aceeasi: (a) o nevoie 
nevrotic3 de a fi apreciat de ceilalti, si (b) un sentiment 
intens de inferioritate. Cel care este In m3sur3 s3 Tnfrang3 
aceste dou3 stari, nu va deveni niciodata gelos, nici chiar 
dac3 partenerul lui se culc3 cu altcineva. Mai mult, 
partenerul se poate culca in repetate randuri cu altii, f3r3 
ca dumneavoastrS s3 deveni ti gelos, In cazul tn care nu 
suferiti de un sentiment dc inferioritate si nici de nevoia 
nevroticS de a fi aprobat de altii.
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Gelozia este o necesitate?

Multi afirma c3 gelozia este un comportament uman 
firesc, de vreme ce este atat de raspandita. Poate fi 
Tntalnita oriunde Tn lume. Un european cult este adesea 
tot atat de gelos ca si un vanStor Canadian de blSnuri. Un 
profesor universitar se poate simti tot atat de amenintat 
de un compliment fScut de altul sotiei sale, ca si un 
docher. Cei frumosi pot fi scosi din sprite ca si cei urati 
de atentiile acordate partenerilor lor.

Gelozia apare nu numai Tntre un bSrbat adult si o 
femeie. Ea apare cu o mare frecvenUi si Tntre frati, Tntre 
surori, sau Tntre frati si surori. Povestea lui Cain si Abel 
este cel mai faimos exemplu de gelozie Tntre frati. Se 
TntamplS adesea Tntr-o familie ca copiii mai Tn varsta s3 
fie gelosi pe fratii lor mai tineri, care de multe ori sunt 
mai alintati de pSrinti.

Gelozia dintre pSrinte si copii este mai putin 
frecventa, dar nu atat de rara meat s i nu fie si ea Tntalnita 
din cand Tn cand. Sunt cazuri cand p&intele este gelos pe 
tineretea si frumusetea copilului. Alteori, copilul este 
gelos pe influenta si pregatirea pSrintelui. lata ce mi-a 
scris o fosta pacienta:

„Voi Tncerca sa va prezint cat se poate de exact ceea ce 
am observat la fiica mea. Pana spre varsta de zece ani, 
era cel mai dulce copii din lume. De Tndata ce a intrat Tn 
pubertate, ceva i s-a Tntamplat. S-a schimbat atat de mult, 
Tncat n-am mai recunoscut-o. Desigur, toti copiii se 
schimba, dar cu ea s-a Tntamplat oarecum altfel. In ochii 
ei am deslusit dusmania. Era cuprinsa, frecvent, de furie 
Tmpotriva mea. Nu ma 13sa sa o s3rut sau sa o 
Tmbratisez. Am coplesit-o cu daruri, fara sa pot realiza 
ceva.

La cincisprezece ani si-a facut un obicei din a se 
compara Tn toate cu mine si se simtea slaba si urata si era 
convinsa ca nu va ajunge niciodata ca mine. Pe masura
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ce a crescut a devenit o adev3rat3 frumusete, dar 
Tntotdeauna tsi g3sea un cusur la sprancene sau la dinti, 
sau la altceva

Cand primeam un compliment de la cineva din familie 
sau de la un prieten al ei, se Tnfuria pe mine. Am TnvStat 
in ce fel sS evit complimentele altora, ca ea s3 nu se mai 
simtS amenintatS, dar nici asta nu a ajutat la nimic. Acum 
ea este deja cSsStoritS, dar relatiile noastre s-au rScit §i 
mai mult. In repetate randuri i-am cerut explicafiii, dar 
n-am primit nici una. MS putea rfini cu un singur lucru: 
scotandu-mS din viata ei; §i asta a si fScut. §i chiar se 
bucura de asta. In mod sigur, crede acum c3, Tn sfarsit, 
Tmi este superioarS mie“.

Exists la San Francisco un mic grup de tineri care T§i 
spun Kerista Village. Grupul este format, Tn prezent, din 
cinci femei si trei bSrbati. Ei se culcS liber si de bunSvoie 
unii cu altii, Tn mod curent. Nici unul nu este gelos. 
Nimic nu demonstreazS mai bine acest lucru, decat faptul 
c3 sunt TmpreunS de nou3 ani.

Pentru ca un strSin sS intre Tn grup se cere 
consimt&mantul tuturor membrilor. Acestia trebuie s3-l 
aprecieze pozitiv pe noul candidat, altfel el sau ea este 
respins.

DacS nou3 persoane pot face asta, de ce nu §i 90 de 
milioane (nu sS trSiasci Tntr-o astfel de comunitate, ci s3 
trSiascS fSrS gelozie)?

Mormonii au fScut asta de ani de zile. Brigham Young 
a avut numeroase neveste. Se prea poate ca unele dintre 
ele sS fi fost geloase, dar cu sigurantS nu toate.

Si ce putem spune despre numeroasele neveste ale 
sefilor de trib din Africa de altSdatS? DacS ele au putut 
ajunge la un asemenea grad de rafinament, de ce nu am 
putea si noi? (Din nou, nu m3 refer la poligamie, ci 
numai la capacitatea de a ne Tnfrange gelozia)
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Clariflcarea termenilor

Cei patru termeni: “gelozie”, “posesivitate”, “invidie” 
si “suspiciune” sunt, Tn general, vag Tntelesi de cStre 
cititorul mediu. Faptul nici nu are prea mare important^ 
panS Tn momentul Tn care noi, personal, nu devenim 
robii sau victimele primelor douS. In acest caz e bine sS 
clarific2m Tn ce constau aceste stari emotionale si care 
sunt deosebirile Tntre ele. Sa le luSm, deci, pe rand, 
Tntr-o ordine u§or diferitS.

Invidia. Aceasta stare emotional^ poate fi si pozitivS, 
deoarece ne poate stimula sS atingem {inte pe langS care, 
altfel, am putea trece fSrS s3 le observSm.

In prim5vara anului 1980, s-a Tntamplat sS iau masa 
de pranz cu doi psihiatri, amandoi alergStori pasionati. In 
timpul pranzului, am aflat c3 ei alergau cu regularitate o 
miia Tn sapte minute ?i 15-20 de secunde, Tn timp ce eu 
alergam, Tn mod obisnuit, aceeasi distantSTn zece, noua, 
sau, Tn cel mai bun caz, Tn opt minute. Acesti bSrbati 
erau mai tineri decat mine, dar nu cu mult. Intr-o clip3 
am devenit invidios pe rezistenta, iuteala §i buna lor 
conditie fizic3. M-am hotSrat s3 m3 strSduiesc s3 alerg de 
dou3 ori, consecutiv, miia Tn sapte minute. Pan3 acum 
am reusit s3 alerg aceasta distantS Tn sapte minute §i 
jum3tate, dar simt c3 mai am rezerve. Este o senzatie 
extraordinary §i sunt mandru de performanta mea. Nu 
sunt gelos pe timpii lor, as dori, doar, s3 fiu si eu capabil 
s3-i realizez. Aceasta este invidia.

Gelozia. DacS performantele celor doi m-ar fi iritat, 
dac3 as dori ca eu s3 fiu singurul alergStor bun, aceasta 
ar fi Tnsemnat gelozie. Persoana geloasa vrea totdeauna 
s3-l Tmpiedice pe ceiaialt sa obtin3 ceea ce doreste, 
indiferent despre ce este vorba. Ea tinde spre 
exclusivism, pentru ca numai astfel se simte Tn sigurant3:
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s3 dispunS ea singura dc acel ceva, sa rcuseasca doar ea 
si, in orice situatie sau relatie, s3 domine. Pan3 nu-si 
realizeaza aceste dorinte, o asemenea persoana se simte 
foarte prost.

Cel care se irita atunci cand sotia lui danseaza cu un 
alt Mrbat, are Tnclinatii spre gelozie. Credc c3 ei ar trebui 
sa-i placa s3 danseze numai cu el. Ea nu ar trebui sa rada 
niciodata de glumele unui alt barbat si nici s3 se bucure 
de vreo alta companie tn afara de cea a sotului. Aceasta 
este deja gelozie. Daca ar fi vorba de invidie, el ar trebui 
s3-si spun3: “Oh, tipul acela de pe ringul de dans arata 
grozav. El si sotia mea par un cuplu strasnic. As vrea sa 
pot dansa la fel de bine ca si el”.

Dar, nu, un asemenea om e lipsit de tncredere in sine 
tnsusi, se simte atat de nesigur, tncat e convins ca oricine 
poate sa alerge un timp mai bun decat el. Si atunci devine 
un dictator si ti interace sotiei fel si fel de lucruri, numai 
pentru a-si atrage tntreaga ei atentie si sa se asigure ca el 
este singurul si unicul barbat din viata ei. Gelozia este 
totdeauna o stare emotionaia nevrotica.

Posesivitatea. Aceasta stare emotionaia se aseamana 
geloziei, numai ca, In acest caz, nu exista o terta per
soana. Un asemenea om pretinde o atentie si o companie 
permanenta din partea partenerului, dar nu pentru ca i-ar 
fi teama sa nu-1 piarda sau sa nu fie tnlocuit cu altul, ci 
pentru c3 este convins c3 lipsit de dragostea acestuia, ar 
valora mult mai putin.

Persoanele posesive nu stiu ce s3 faca cu ele tnsele. 
Dac3 raman singure, se simt la fel de abandonate, ca un 
copii p3rasit de parinti. Aceasta senzatie este, dcsigur, 
dureroasa, dar ea provine din aceeasi sursa ca si gelozia, 
adica din nevoia excesiva de dragoste. Persoanele 
posesive cred ca reprezinta o valoare numai cand ci
neva le iubeste si dovedeste aceasta, acordandu-le toata 
atentia.
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jclozia si posesivitatea sunt stiri emojionale prin care 
on j1 tsi taie singur craca de sub picioare. In timp ce 
in idia este un stimulent tn realizarea unui scop, gelozia 
si posesivitatea contribuie la ratarea lui. Cu cat devine 
mai imperioasft nevoia de a fi iubit, cu atSt e mai putin 
probabili satisfacerea ei. Mania, conduita dictatorial^ si, 
mai presus de toate, sentimentul pronuntat de infe
rioritate care sta la baza lor, nu fac din nimeni un 
partener ideal.

Cuvintele urmStoare apartin unei femei tipic posesive: 
“!l vreau numai cu mine tot timpul. Simt c3 

tnnebunesc cand el nu este acasi Vreau ca totul s3 facem 
tmpreuna. Cand el pleach, devin tncordata, nervoasi §i 
furioasS, §i §tiu foarte bine c3 aceste sentimente se 
acumuleazS tntruna tn mine, ca apoi, la fiecare dou3 
saptSmani sa izbucneasca tntr-o ceartS. Asa mi s-a 
tntamplat si tn prima cSsatorie. Eu trebuie sa explodez la 
fiecare doua saptamani. Si nu stiu de ce. Poate nu am 
parte de suficienta atentie. Eu trebuie sa simt ca el ma 
iubeste. Daca tipa la mine, stiu cel putin ca m3 iubcste. II 
supun unor teste. Daca el nu le accepta — asta ar dovedi 
ca nu ma iubeste. Dar daca intra tn discutie cu mine si 
accepta criticile mele, aceasta dovedeste ca, totusi, m3 
iubeste”.

Suspiciunea. Dac3 o femeie crede c3 iubitu! ei se da tn 
v§nt dup3 cea mai bun3 prieten3 a sa, aceasta tnc3 nu 
tnseamn3 c3 este geloas3. Se prea poate s3 aib3 dreptate.

Tsi petrece cea mai mare parte a timpului departe de 
casS? Pare s3 aiba tot mai putini bani? E mai putin activ 
sexual tn ultimele luni? Sun3 telefonul mai des, f3ra ca la 
capatul firului s3 fie cineva? Toate acestea ar putea fi 
semne tndreptatite ca relatia respectiva s-a deteriorat. Dar 
toate acestea nu trebuie s3 conduca neaparat la gelozie.

In masura Tn care nu se transforma tn gelozie, suspi
ciunea poate fi considerata si ca o manifestare a capaci-
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t3tii de observare, de presupozitii inteligente si de inv;s- 
tigSri detectiviste. Ca atare, suspiciunea este un sei ti- 
ment pozitiv, care ne avertizeaziS de eventuale pericc e. 
Ea nu trebuie alungat3. Dar nici convertit3 Tn gelozie.

Cazul lui Ted si Amy

Dialogul urm3tor ne Tnf3tiseaz3 clar multe din caracte- 
risticile persoanelor geloase:

PACIENTUL Seara trecuta, Amy si cu mine am iesit la 
plimbare si ne-am Tntalnit cu o fosta prietena a mea. Am 
salutat-o si am schimbat cateva cuvinte. “Cine-i asta?”, 
m-a Tntrebat Amy. I-am spus ca e o veche prietena a 
mea. “De ce-ai vorbit cu ea?”, m-a mtrebat. I-am r3spuns 
c3 n-am intentionat decat sa fiu prietenos. La care ea a 
replicat: “Bine, atunci si eu voi face la fel”. I-am spus: 
“Fa ce vrei, pe mine nu ma deranjeaza”. Ea mi-a 
raspuns: “S-a terminat cu logodna noastra”. I-am 
raspuns: “Cred ca glumesti. Suntem atat de aproape sa 
ne c3satorim. Nu pot sa cred asa ceva”.

A doua zi m-am simtit Tngrozitor. S3 rcnunti la tot — 
chiar si la o casatorie apropiata — numai din cauza 
geloziei! Cu greu pot concepe asa ceva. Acum chiar ca 
ezit sa ma rnsor.

TERAPEUTUL: Nu credeti ca dupa c3satorie ea s-ar 
putea schimba.

PACIENTUL: Nu-mi dau seama.
TERAPEUTUL: Si vreti s3 convietuiti cu cineva  

dominat de acest sentiment?
PACIENTUL Nu cred.
TERAPEUTUL Dar asta-i ceea ce s-ar putea s3 obtineti.
PACIENTUL Duminica urm3toare ne-am dus s3 bem 

ceva Tmpreuna cu prietena ei. Amy a fost geloas3,
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deoarece Sue si cu mine lucrSm, amandoi, in comert si 
aveam teme comune de discutie. Si Amy tmi spune: “De 
ce nu iesi cu ea?” Eu, Tnsa, nu am nici un chef s3 ies cu 
Sue. Trebuie s3 m3 gandesc bine ce spun fata de Amy, 
ca s3 n-o scot din sprite.

TERAPEUTUL: Sunt probleme nepl3cute si nu are nici 
un sens s3 v3 c3s3toriti cu cineva care se confrunta cu 
ele.

PACIENTUL: Credeti c3 Amy va fi vreodata fericita cu 
cineva? Sau se va comporta la fel cu oricine?

TERAPEUTUL: Pot sa spun doar ca, Tn general, orice 
persoana geloasa este geloasa deoarece nu are Tncredere 
Tn sine. Ea considera ca toata lumea vrea sa o domine. O 
astfel de persoana se simte inferioara tuturor celorlalti. 
Si, de aceea, Tn orice zambet, Tn orice gest si Tn orice 
remarca, ea ci teste ameninjari.

PACIENTUL: Stiu c3 se simte inferioara, a si zis ca nu 
este “nimic altceva decat o simpia muncitoare Tn fabrics” 
Cred ca Tn parte aceasta este si cauza pentru care ea nu se 
simte o fiinta importanta.

TERAPEUTUL: Asa este. Ea se desconsidera destul 
de mult pe sine. Din cauza aceasta crede ca dum
neavoastra nu tineji cu adev3rat la ea. Nu poate crede 
contrariul.

PACIENTUL: Nu credeti ca daca ne casatorim Tsi 
redobandeste Tncrederea de sine?

T E R A P E U T U L :  Catusi de putin. Ce ar obtine 
casatorindu-se?

PACIENTUL: Siguranta.
TERAPEUTUL: Dar dumneavoastra i-ati dat deja dovezi 

ca va preocupati de ea, c3 o iubiti si asa mai departe. Si 
cu toate acestea nu ati reusit sa o convingeti ca este o 
fiinta care merita sa fie iubiti

PACIENTUL: Ea nu poate crede una ca asta.
TERAPEUTUL: Asta si vreau s3 v3 spun. Ea nu poate 

crede ca este o persoana care poate fi iubita. lata o fiinta
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desteapta, frumoasa si delicata — dar cine este cel care 
nu crede asa ceva?

PACIENTUL: Ea nu crede.
TERAPEUTUL: Ea nu crede, Tntr-adevar. Daca nici 

dumneavoastra nu o puteti determina sa creada acest 
lucru, nimeni nu o  va convinge.

Observati ca aici avem de-a face cu un caz tipic de 
gelozie pronuntata. Amy este o tanara sensibiia. Ted nu 
poate saluta nici m3car o fosta prietena, fara ca Amy sa 
nu se simta amenintata. Este irascibiia si impulsiva, un 
adevarat dictator: “Daca te porti dnlgut cu foste prietene, 
nu ma mai marit cu tine”. Acesta este, probabil, ultimul 
lucru pe care si 1-ar dori, dar cu toate acestea ea este cea 
care TI Tndeparteaza pe Ted. Se simte inferioara: orice 
relatie ar avea Ted cu o alta femeie, fie chiar de cel mai 
nevinovat gen, e suficient ca Amy sa reia aceeasi placa.
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Ea se distruge singura. Un lucru este cert: ea singura 
e de vina ca Ted nu o mai iubeste.

Rezulta clar si faptul ca ea asteapta de la Ted toate 
acele schimbari care ar contribui la usurarea ei 
sufleteasca. Nici prin cap nu-i trece c3 problemele care 
trebuie solutionate sunt, de fapt, ale ei. In schimb, 
transpune toata responsabilitatea asupra celuilalt.

Nu mai trebuie sa spun ca relatia lor are doar o mica 
sansa de supraviejuire.



PROPRIA NOASTRA GELOZIE

ADESEA OAMENII EVITA SA MEARGA LA UN 
consult psihiatric de teama a ceea ce ar putea fi dezv&luit. 
Si nu numai din acest motiv. Ei se tern ca in cursul 
consultatiei ceva “oribil” ar putea fi descoperit, ceva care 
nu ar mai putea fi remediat. Nu-i de mirare, deci, c2 
oamenii evita autocunoasterea.

Din fericire, exists prea putin adevSr in aceste pireri. 
Inainte de toate, ceea ce omul ar putea afla despre el 
Tnsusi in timpul unei asemenea consultatii nu contine, Tn 
general, nimic ie§it din comun. Eventual, ardescoperi cS 
este sensibil, c& Ti este teama de neacceptarea lui de cStre 
ceilalti, si c2 e exagerat Tn toate si asa mai departe. Ei si? 
Sigur cS are anumite probleme, cSci, dacS nu le-ar avea, 
s-ar simti Tntr-al nouSlea cer.

In al doilea rand, cine ar putea afirma cS nu se poate 
face nimic Tn legSturS cu asemenea necazuri? Se prea 
poate sa ne confruntam ani de-a randul cu o problems
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emotionaia, dar aceasta nu tnseamna, totu§i, c3 ea trebuie 
sa dureze o viata Tntreaga.

Nu este adevarat c3 comportamentul este de 
neschimbat. Sunt, desigur, cateva obiceiuri care nu pot fi 
modificate. Dar s3 ne gandim o clipa la acele cunostinte 
de-ale noastre care fumau zilnic mai multe pachete de 
tig3ri si care, dup3 ce medicul le-a interzis fumatul, 1-au 
abandonat de pe o zi pe alta. La fel se Tntampl3 si cu 
persoane care timp Tndelungat au fost robi ai alcoolului 
sau ai drogurilor. S3 nu minimaliz3m asemenea rezultate. 
Astfel de obiceiuri sunt greu de abandonat.

De ce nu am fi in stare s3 ne schimbam §i deprinderile 
care {in de personalitatea noastr3? Aceasta este, de fapt, 
treaba psihiatrului. El Tsi Tnvat3 pacientii cum s3-si 
schimbe tocmai aceste deprinderi. Mania, depresia 
nervoas3, st3rile de neliniste, indecizia si gelozia pot fi 
toate biruite.

Amintiti-v3 proverbul: tot invalid are f i  dezvdf. Dac3 
ne-am Tnsusit un mod de comportare neplScut, aceasta 
Tnseamn3 doar c3 am fost buni Tnv8t3cei, dar am avut un 
prost profesor. Am adunat aceste deprinderi pe vremea 
cand, tineri fiind, nu aveam capacitatea de a discerne si 
acceptam f3r3 rezerve tot ce ne spunea profesorul. Dar 
ast3zi nu ne mai g3sim In aceast3 situatie. Am devenit 
adulti. Putem gandi independent. Nu ne mai este 
Tng3duit s3 credem tot ce ne-am Tnsusit cand eram tineri.

S3 ne folosim mintea si s3 nu mai credem in afirmatii 
de genul: (a) cel care nu este perfect e lipsit de valoare; 
(b) este valoros numai cel care este iubit; (c) 
comportamentul celorlalti ne poate scoate nemijlocit din 
fire. Din momentul cSnd Tncet3m s3 mai credem Tn 
asemenea idei ira^ionale, se schimba Tn bine si 
deprinderile noastre.

Ne-am deprins s3 fim o persoan3 geloas3 si posesiva. 
Dar nu din na^tere avem asemenea comportari, si nu 
aceasta ne este firea. S3 nu spunem niciodat3: ,A?a sunt
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eu. Nu pot s3 m3 schimb. Am fost Tntotdeauna un om 
gelos“.

Mai degrabS sS spunem: ,Am TnvStat s3 m3 apreciez 
si s3 m3 compar cu ceilalti dup3 propriul meu 
comportament. Am TnvStat s3 cred c3 eu trebuie s3 fiu cel 
mai bun. Am TnvStat s3 m3 judec pe mine tnsumi prin cei 
care m3 accepts. Prin urmare, dac3 analizez aceste idei §i 
m3 conving c3 sunt prostii, termin si cu deprinderea 
ge!oziei“.

Nu este acest mod de a privi lucrurile d3t3tor de 
sperant3? Vedem limpede acum cat de aproape ne este 
linistea sufleteasc3. Cum am putea fi descurajati 
cunoscand toate acestea? Psihiatrii Tntalnesc tot timpul 
persoane care jurS c3 au fost bolnSvicios de geloase 
Tnainte, iar acum nu mai sunt deloc. Asta nu m3 
surprinde, deoarece aud acela§i lucru de la aljii §i in 
Ieg3tur3 cu stSrile de manie, pe care nu credeau c3 le vor 
putea tine vreodatS sub control (fiindcS sunt ,/oscovani“ 
sau „irlandezi“ !), sau despre trandSvie („fiindc3 rareori 
s-au putut autodisciplina!“).

Comportamentul poate fi schimbat. Or, gelozia este 
un comportament. O deprindere. Ea poate fi schimbatS, 
dac3 Ti cunoastem cauzele si dacS ne str3duim din 
rSsputeri s3 o combatem.

S3 fim surazStori. Ziua eliber3rii se apropie.
Pentru a sc3pa de gelozie si posesivitate este decisiv 

sS §tim ceea ce ne TnvatS psihologia modems despre cele 
mai recente tehnici Tn acest domeniu. Numai stiind cum 
devenim gelosi, Tn primul rand, si ce avem de fScut Tn 
Ieg3tur3 cu gelozia, Tn al doilea rand, vom putea 
redobandi linistea sufleteascS si trata rSnile provocate de 
ea  Pentru aceasta trebuie sS ne Tnsusim abecedarul vietii 
suflete§ti. Poate ati citit cSte ceva despre tulbur3rile 
emotionale, dar nu e rSu s3 vS reTmprospStati memoria.

In fond, omul simte douS tipuri de dureri: fizice si 
sufletesti. Durerea fizic3 se manifests Tn mod evident:
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oase rupte, sange, vanatai ?i altele de acest fel. Durerea 
psihicS este profund interioara si nu are nici unul dintre 
semnele fizice de mai sus.

DacS cineva este lovit cu pumnul, este usor de 
constatat cine a cauzat rana. Nu el singur s-a r3nit. Nu eu 
1-am ranit. Nici matusa lui. Ci acel ins. Durerea a fost 
cauzata de un pumn si nu e prea mult de facut Tn legatura 
cu aceasta durere, decat sa fie Tngrijita §i cu timpul se va 
vindeca.

Dar sa presupunem ca cineva este atacat nu cu 
pumnul, ci prin cuvinte. Sa presupunem ca este Tnjurat. 
Cum se simte el dupa acest atac? II doare? Probabil. lata 
durerea sufleteasca, pentru ca fizic n-a suferit nimic. Nu 
sangereaza, nu i s-a nipt nici un os, nu are rupturi 
musculare.

De unde provine, atunci, durerea daca nu din limbajul 
trivial al celuilalt. Ea provine, de fapt, din propriile 
noastre cuvinte, din propriile noastre ganduri, din 
propriul nostru limbaj interior. Daca Tn conti nuarea 
acelor afirmatii triviale, ne formuiam anumite enunturi 
dureroase pentru noi, atunci aceste enunfuri dureroase ne 
pot cauza mari suferinte sufletesti, care se pot manifesta 
prin stari de depresie, de vinovatie, inferioritate, manie, 
teama sau gelozie.

Sa analizam Tn mod temeinic aceasta constatare. Ea ne 
poate schimba viata. Daca ne decidem sa gandim logic si 
rational si nu ne lasam dominati de isterie, ne putem 
proteja de oricare din aceste suferinte.

Gandurile irationale ale persoanelor geloase

1. Nu sunt bun de nimic, daca nu ma iubeste cineva. 
Prostii! Cine poate afirma asa ceva? Desigur, numai §i 

numai un om gelos. Daca omul se accepta pe sine a$a
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cum este el, prin aceasta se protejeazS chiar §i Tn cazul in 
care altii nu-1 accept^. Doar nu este un copil care are 
nevoie s2 fie iubit. Ce s-ar Tntampla dacS partenerul ar 
muri? Ati pieri si dumneavoastr3? N-ati fi Tn stare s& 
depisiti acest moment dupa o perioadi fireasca de doliu? 
Sigur cS puteti. Dupa perioada copiiariei, omul nu mai 
are nevoie de iubire, chiar daci viata este mai frumoasi 
atunci cand are parte de ea.

In plus, de ce am crede cS avem nevoie tocmai de 
iubirea acelei persoane, cand, Tn cea mai mare parte a 
vietii nu ne-am bucurat de ea? DacS ne-am Tndr&gostit la 
varsta de dou3zeci si unu de ani, putem presupune, oare, 
cS am fost o persoana nenorocitSTn toti anii de dinainte? 
Probabil, am avut ani Tntregi de vremuri bunc mai Tnainte 
ca iubita s3 fi ap3rut. Si vom avea ani Tntregi de vremuri 
bune si dac3 iubita ne va p&rasi Tntr-o bun5 zi.

In sfarsit, de ce altul s& fie judecatorul propriei 
noastre valori? A devenit, oare, fiinta iubita un expert Tn 
aprecierea meritelor si valorilor noastre? A obtinut, oare, 
o diploma universitarf Tn clasificarea fiintelor umane? Eu 
unul n-am auzit de vreo astfel de specializare.

Dac3 ne gandim bine vom termina cu astfel de lozinci 
nevrotice: „Sunt un nimic, pentru c3 nimeni nu m3 
iubeste“.

2. bni apcirfii, fi  sS faci, deci, ceea ce tfi ordon.
Una din cele mai primejdioase prejudecSti ale 

oamenilor gelosi si posesivi este aceea, potrivit cireia, o 
data cu dragostea Tmpartasita, persoana iubita este 
considerata un bun personal. Atunci cand unul din soti 
constata ca sentimentele sale s-au schimbat, Tn capul 
celuilalt Tsi face loc ideea infantila ca o persoana poate 
avea Tn posesie o alta persoana („Suntem casatoriti, deci 
Tmi apartii“).

„Eu am obtinut autorizatia de functionare, eu cumpar 
alimentele, hainele, eu piatesc pentru casa, eu piatesc
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medicul, eu castig banii. Esti cu totul a mea“ — spune 
el.

„Eu Tti nasc copii, eu gatesc, curat, tin casa, eu fac un 
milion de sacrificii pentru tine si copii. Am dreptul la 
compania ta, la fidelitatea ta, la veniturile si dragostea ta. 
Nici o alta femeie nu are vreun drept asupra ta“ — spune 
ea.

Dar nici unul, de fapt, nu-1 are in posesie pe ceiaialt, 
nici chiar acolo unde legile tSrii permit aceasta. 
Asemenea legi sunt si au fost totdeauna gresite. Din 
nefericire, sclavia nu s-a stins TncS si, probabil, nici nu 
se va stinge vreodatS. Este atat de usor s3 crezi c i  
legimintele f5cute in fata altarului sunt echivalentul unor 
condamnari pe viata... Dar ele nu sunt si ar fi bine nici sS 
nu fie.

O legStura de dragoste nu este, nici mai mult, nici mai 
putin, decat un acord Tntre doi indivizi de a Tndeplini 
anumite conditii in vederea mentinerii relatiei respective. 
Un contract, prin care ei se angajeaza s3-si satisfacS 
reciproc cele mai profunde dorinte si nevoi, atat timp cat 
fiecare in parte doreste aceasta. DacS una dintre pSrti 
doreste s3 rezilieze acel contract, nimeni si nimic nu 
trebuie sS o impiedice.

In cartea mea intitulatS Making Marriage Work (S i 
facem astfel meat cSs^toria s& mearg3 bine) am prezentat, 
pe larg, teoria privind reciprocitatea in dragoste si 
caracterul mercantil al c3satoriei. Eu consider cSsatoria 
similar^ unei relatii de serviciu, fiecare avand dreptul s3 
pSraseasca locul de munci, oricand doreste.

Nu are nici o importantS contributia adusS la relatia 
respectivS. Nici unul nu are dreptul s2-i cearS celuilalt s3 
r^mana in cadrul acestei relatii. Nu conteaza daca unul 
din parteneri si-a sacrificat ani si ani pentru aceasta relatie 
sau daca a fost inselat de ceiaialt. El nu are nici un drept 
moral sa interzica celuilalt sa divorteze, daca acesta vrea 
sa Tntrerupa relatia. Nu este obligatoriu ca omul sa fie
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bun. Lumea aceasta nu este o lume dreaptS si partenerul 
nu este obligat s3 se comporte decent. DacS cineva a fost 
tn§elat, nu are rost sS tot repete c3 asa ceva nu e cu 
putintS si c3 el nu a meritat asta. Mai degrabS s3 Tncerce 
s i  ajungS la un compromis in privinta frustrSrilor pe care 
le-a declansat acea situatie, s3 se separe de celSlalt sau 
chiar s3 divor^eze. De ce s3 faced eforturi pentru a pSstra 
un slujba? care nu mai vrea sS munceasc3 pentru 
dumneavoastrS? De ce stSruiti in ideea c3 partenerul nu 
v3 poate pSrSsi, cand el sau ea nu are nici cea mai mic3 
dorintS sS mai rSmanS? E mai bine sS scSpati de o astfel 
de persoana, si pentru dumneavoastrS si pentru ea.

VS tndoiti de asta? Ce ati spune dacS cineva v-ar zice: 
„DacS nu poti fi a mea, sS nu fi nici a altuia. DacS m3 
p3r3sesti, te omor“. Acestea nu sunt simple vorbe, ci o 
amenintare foarte gravS.

DacS cineva gandeste astfel, problema este serioasS si 
ar fi bine sS fie analizatS mai profund. S3 nu credem c3 
oamenii pot avea tn posesie alte fiinte umane, asa cum 
posedS case, haine si masini.

S3 nu considere nimeni cS asemenea manifestSri de 
atasament nevrotic ll fac mai iubit tn ochii celui care vrea

*

s3 se despartS de el. Probabil c3 partenerul vrea sS-l 
p3r3seasc3, deoarece se simte sufocat, pus sub 
sechestru, dominat, tinut ca tntr-o temnit3. Nu-i de 
mirare cS relatia lor se destramS.

S3 nu credem cS, depSsind perioada copil3riei, am 
mai avea nevoie de cineva. Desigur, partenerul este 
important pentru noi. Dar este irational s3 sustinem c3: 
(a) vom muri dacS pierdem iubirea lui; (b) fSrS partener 
suntem lipsiti de orice valoare si (c) nu vom gSsi 
niciodatS un alt partener.

DacS ne eliberSm de asemenea prejudecSti, s-ar putea 
s3 tncepem sS actionSm din nou 'ca fiinte rationale si 
partenerul s3 ne g3seasc3 atrSgStor si chiar sS doreascS sS 
r3man3 cu noi.
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3. Trebuie sd obfin ceea ce vreau. Da-mi ascultare 
deplim, caci a$a este drepl fi cored.

Nu. Nu trebuie s& fie totdeauna asa cum vrem noi. 
Dcsigur, meritam sa fim recompensati. Totusi, asta nu 
TnseamnS cS, tn mod obligatoriu, trebuie s& avem 
dreptate. De exemplu, se cuvine si este drept ca sotul 
(sotia) s£ ne aprecieze sacrificiile. Si se cuvine si este 
drept sS ne astept&m la asa ceva. Deoarece ne comportiim 
corect in societate, nu flirtam la petreceri, nu ne ignorim 
partenerul, dorim s& fim TmpreunS cu el. Prin urmare, 
simtim c3 el sau ea trebuie sS ne r3spl&teascS tntocmai.

Aceasta este o pretentie si constituie deja o mani- 
festare nevroticS. De ce ar trebui ca iubitul (iubita) s5 fie 
onest(a) numai fiindcS §i noi suntem onesti? Nu are, 
oare, oricine dreptul de a fi lipsit de maturitate si egoist? 
Oricine in lume are dreptul de a gresi, de a fi stupid, 
nes&buit §i imperfect. Aceasta, desigur, nu este ceva 
plficut, dar fiecare om are dreptul de a fi om.

Sugerez, oare, cS dacS nu ne manifest2m dezacordul 
cu un astfel de comportament, trebuie s& acceptSm 
comportarile nechibzuite?

Nu, nu trebuie sa acceptfim asemenca comporta- 
mente. Dar, in loc s i ne Tnfuriem din cauza unui com
portament egoist al partenerului, sa Tncercam sa ne 
calmam si apoi sd ac\iondm hotaral fi rajional, in direc/ia 
rezolvdrii situafiei.

S3 presupunem ca so(ul ridica receptorul §i nu spune 
cu cine vorbeste la telefon. Nu trebuie sa ne suparam. 
Sa-i acordam dreptul de a fi ridicol pastrand pentru sine 
asemcnea „secrete“ si, la randul nostru, sa proccdim in 
aceeasi maniera, sau sa nu-1 bagam tn seama, eventual sa 
parasim tncapcrea. Sau sa ne vedcm de trcaba. Dar 
nicidccum sa nu ne lasam prada geloziei. Ar fi cel mai 
rau lucru pe care 1-am putea face.

Controlul maniei, ranchiunei si violentei este atat de 
hotarator tn tnvingerea geloziei, tncat ma simt obligat sa
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dau explicatii mai detaliate cu privire la accste stari 
emotionale. Dup2 p&rerca mea, furia este cea mai grava 
problema, dupa automvinuire. Daca dorim sa mvingem 
acest sentiment distructiv, trebuie sa ne insusim doua 
deprinderi. !n primul rand, sa ne acceptam asa cum 
suntem (sa nu ne uram pentru siabiciunile noastre; sa ne 
acordam iertare pentru ele, oricat de nepiacute ar fi). In al 
doilea rand, sa iertam §i altora siabiciunile lor.

Sa ne deprindem sa nu invinovatim niciodata pe 
nimeni. Nici pe noi insine si nici pe altii. Prin autoinvi- 
nuire Tnteleg neacceptarea propriilor greseli si a propriei 
persoane, in totalitate, ca fiinta umana. Aceasta conduce 
invariabil la aparitia sentimentelor de: (1) vinovitie, 
(2) inferioritate, (3) depresie nervoasa.

Invinuirea celuilalt apare atunci cand respingcm 
comportarea inacceptabiia a altora si, totodata, pe ei ca 
fiin je  umane. Acest act conduce la sentimente de: 
(1) furie, (2) ranchiuna, (3) ura si (4) adesca, de supe- 
rioritate si trufie.

O data ce eliminam Tnvinovatirea, ne elibedlm singuri 
de toate aceste stari emotionale dureroase. Prin urmare, 
sa deprindem bine aceasta lecjie. Ea este una dintre cele 
mai importante concluzii ale cunoasterii psihologice pc 
care^ni le putem Tnsusi.

In devenirea maniei deslusim sase trepte: (Explicatii 
mai complete se gasesc in cartea mea intitulata Calm 
Down: How to cope with frustration and anger*).

I: „Vreau. Vreau devotamentul t3u deplin. Vreau sa 
fiu extrem de important pentru tine“.

Pana aici, toate sunt bune. Deocamdata, nici o 
problema. A dori ceva este sanatos si piacut.

II: am obfinut ceea ce am vrut ?i rna simt
frustrat. Tu nu pe mine maconsideri cel mai grozav. Te

* Aceasta carle, cu litlul provizoriu in limba romanS Fii calm.' — Cum sti 
facem  fa fd  frustrSrii f i  maniei, va apSrea ?n curand la editura noastrl. {Nola red.)
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distrezi cu altii la fel de bine sau chiar mai bine dccat cu 
mine. Nu-mi place asta“.

Din nou, pan3 aici toate sunt bune. tnca nu a fost 
starnitS mania. A existat o dorin$  care nu a fost 
satisfScutS, astfel c& a apirut frustrarea, dar nu mania. 
Asa ceva se Tntampia adesea Tn viata, de pilda cand 
Tncepe sa ploua la un picnic sau nu descoperi o comoara, 
sau nu ajungi Tn viata stea de cinema.

Ill: ,JEste groaznic f i  inspaimdntdtor sa nu obfii ceea 
ce vrei. Urasc concurenja. Pierderea atasamentului tau 
este mai rea decat moartea. Daca nu sunt cel mai 
important Tn viata ta, nu sunt nimic“.

Aici apare punctul critic, Tn care comportamentul 
normal §i sanatos devine nevrotic. Daca n-am fi 
considerat frustrarea o catastrofa, nu ne-am fi iesit din 
fire. Sa analizam temeinic aceste lucruri si ne vom 
convinge ca nu avem nevoie de un atasament total, iar 
concurenta poate fi benefica pentru relatia noastra.

IV: ,flu  trebuie sd ma amagefti. Totul trebui sa fie  
cum vreau eu. Tu nu trebuie sa ai alte interese. Ele ar 
putea sa-ti distraga atentia. Nu-mi pasa ce vrei tu. Imi 
pas3 numai ce vreau eu“.

Cel care a ajuns aici Tncepe sa devina un dictator greu 
de suportat, deoarece crede ca numai el are dreptatc. Se 
comporta ca un copii mic, care confunda pe a vrea ceva, 
cu a avea nevoie de ceva.

V: „Efti rau(rea) pentru ca uni provoci deceplii. Daca 
faci asemenea lucruri, Ti saruti pe altii, dansezi, razi sau 
iei masa cu altii, eu voi respinge nu numai compor
tamentul tau, dar si pe tine Tn totalitate. Tu si actiunile 
tale sunteti una“.

Oricat de mult ne deceptioneaza cincva, nu trebuie sa 
o declaram, din aceasta pricina, rea. Oamenii se poarta 
urat fiindca sunt: (a) supu§i gre§elii (§i nu pot Tnvata 
sa se poarte fara greseaia); (b) ignoranti (nu au avut 
prilejul saTnvete sa se poarte fara greseaia); (c) tulburati
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(si Tn aceasta stare nu pot pune Tn valoare ccca cc au 
Tn- Itat).

VI: „Oatnenii rai trebuie pedepsifi. Tu meriti s2 fii 
certat(a), batut(a), pedepsit(a) sever deoarece e§ti 
rau(rea). Poate Tti vei Tmbun3t3{i purtarea, daca te voi 
trata si cu rau“.

Comportamentul violent nu produce dragoste fi 
aprecieri favorabile. Uram aproape totdcauna oamenii 
care, Tn mod constant, se comports irational. Fermitatea 
nu se confunda cu brutalitatea, cruzimea sau dezapro- 
barea severa. Nu ne putem astepta ca cineva sa devina o 
personalitate puternica si stabiia, negandu-i ncvoile 
fundamentale ale dezvoltarii sale emotionale.

Dc ficcare data cand ne Tnfuriem, sa ne straduim s3 
devenim conftienti de acest proces si s3-I oprim cat mai 
devrcme cu putin{3. S3 studiem cu grija acestc momente 
dup3 fiecare incident de furie fi va veni ziua cand 
dezacordul nostru cu cineva sau ceva TI vom manifesta cu 
elegants, demnitate fi Jermitate.

4. M-ai Jocut de rds.
Asa ceva nu este posibil. Nimeni nu ne poate face de 

ras, decat dac3 noi credem c3 suntem de ras. S3 nu ne 
simtim ridicoli dac3 prielenii rad de noi fiindcS sotia 
ne-a fost necredincioasS. Nu noi am grcsit. Cum am 
putea fi atunci ridicoli? Sotia trebuie s3-§i examineze 
comportarea, ea trebuie s3 stea fatS Tn fat3 cu propria 
constiin{3. Aceasta este problema ei. S3 nu uit3m: 
poate fi scos din s3rite numai cel care se Ias3 scos din 
s3rite.

Dac3 sotul se uit3 dup3 orice glezn3 finS sau dup3 
orice bluzS icsit3 multTn relief, s3 nu-1 acuzati c3 v3 face 
de ras. In ochii majorit3|ii oamenilor el se face pe sine 
Tnsusi de ras. Nu v3 nelinistiti din cauza nechibzuintei 
lui. Ignorati-1 sau procedati si dumneavoastra la fel sau 
coborati linistita din masinS si luati un taxi spre cas3.
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Mergeti cu masina proprie la petreceri si astfel veti pu ea 
s3 va schimba^i planurile pe loc, daca este neces >r. 
Orice faced, nu va pierdeti calmul, nu va dispretu.ti 
gandindu-va ca purtarea lui va face de ras.

Daca avem o profunda considerate pentru noi tnsine, 
vom ramane invulnerabili la actele marunte ?i meschine 
ale celorlalji.

5. Niciodata nu ma voi mai indrdgostL
Cand ni se pare ca persoana iubita se Tndeparteaza de 

noi, ne cuprinde teama ca vom ramane pentru totdeauna 
singuri si lipsiti de iubire. Desigur, aceasta ar fi ceva 
foarte nepiacut, dar, oare, ar fi ceva chiar atat de tragic 
cum cred cei mai multi? Oamenii gandesc astfel:

„De ani de zile nu am pe nimeni. Incet, meet uit si 
cum se face o cunostinta. Cei care s-ar potrivi cu mine 
sunt toji casatori(i. Sunt disponibili doar cei pe care nu-i 
vrca nimeni. Cum as putea gasi un partener atragator 
acum, cand sunt tntre doua varste? Nu mai sunt o 
puicuta primavarateca, iar barbatii vor partcnere tinere, 
cu piclea neteda si forme piacute“.
; ; Nu-i de mirare daca ne speriem atunci cand apar 
tensiuni tn casnicia noastra. Daca va proiectati un viitor 
atat de sumbru, va puteti astepta la o prabusirc. O clipa 
tnsa! Sa analizam mai tndeaproape gandurile 
dumneavoastra.

Nu v-a(i mai dat tntalniri de ani de zile si ati pierdut 
deprinderea. Nu va fi usor sa o redobandiji, dar daca va 
veji acorda un timp suficient, veti fi tn masura sa va 
organiza^i viata sociaia. Va tntalniri cu mul î oameni — la 
locul de munca, tn anturajul prietenilor, tn cluburi, la 
petreceri sau lntSmpiator. Nu are importanta cum se 
realizeaza tntalnirea, ci faptul ca ca are loc. Majoritatea 
oamenilor divortati se recisatoresc dupa cativa ani. Daca 
veti avea tn minte acest lucru, veti fi mai pu|in alarmat tn 
cazul ca va pierdeti partenerul.



Propria noastrS gelozie 59

6. Cei care s-ar potrivi cu mine sunt tofi casatorifi.
Asa pare sS fie, dar nu este. La urma urmei, au lex:

pcste 160 000 de divorturi pe an, in Marea Britanie. 
Pcrsoanele divortate stau singure, in medie, numai cativa 
ani. Prin urmare, daca intentionati sa faceji cunostinte, 
veti Tntalni, mai devreme sau mai tarziu, o persoanS la fel 
de piacuta ca §i dumneavoastrS. V-a trecut vreodatfl prin 
minte ca §i celelalte persoane divor\ate spun, probabil, 
acelasi lucru si va includ Tn categoria celor inabordabili?

7. Nu mai sunt tanar. Cum pot sa plac cuiva acum, 
cand mi-am pierdut prospejimea fi injafcarea piacuta?

Pan3 la un punct ave^i dreptate. Dar acest argument 
este valid doar in cazuri extreme. Ccea ce vi s-a intamplat 
dumneavoastra de-a lungul anil , s-a Intamplat si 
altora. Totusi, daca va nelinistesc ilogramele Tn plus, 
apucati-va de un program de antrc ment fizic si treceti 
la o dieta alimentara. Se prea poat> a, in scurt timp, sa 
va pomeni^i mai zvelt si mai s: ;ltos decat ati fost 
vreodata. Ispravi|i cu ideea ca tr lie sa va puneti la 
naftalina pur si simpu, fiindca ati ti ut de patruzcci sau 
cincizeci de ani. Cunosc indivizi te cincizeci de ani 
care alearga o mila sub sapte min si fac cincizeci de 
flotari. Unii dintre ei nu realizau ac e performance cand 
erau mai tineri.

Ceea ce ati pierdut ca atracti* izica, compensati, 
probabil, prin trflsaturi de persona ate de departe mai 
atractive. Fiind mai in varsta, s ;teti probabil mai 
intelept, mai Tngaduitor, mai Tntelc Itor. Cu siguranta, 
aveti mult mai multa expcrienta. Si ’ti mai umblat prin
lume, va adaptati mai bine, va dc urcati mai bine Tn 
hati§urile vie^ii. Pute;; converse cspre numeroase 
subiecte, acum putefi race fara retinc Tn loc sa chicotiti. 
Gusturile dumneavoastri ;-au matu at, Tncat, probabil, 
chiar daca ati Tncerca, u v-ati simti mai bine cu un 
partener mult mai tanar.
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8. Nu voi mai avea niciodata un partener ca cel 
dinainte.

Chiar asa? Cum de stiti asta, pentru numele lui 
Dumnezeu? Aveti un glob de cristal care va prezice 
viitorul? Il puteti prevedea?

Cu aceeasi Tndreptatire ati putea afirma si ca noua 
dumneavoastra iubire va fi mai agreabiia decat oricare 
alta de panS acum. Nu va pot garanta c3 a§a se va 
Tntampla. Dar sansele dumneavoastra cresc direct 
proportional cu practica si experienta dumneavoastra. 
Aceasta reguia se aplicS Tn aproape toate domeniile 
comportamentului uman, de ce nu si Tn cazul povestilor 
de dragoste?

Toate aceste aspecte sunt de partea dumneavoastril 
De ce ati mai fi deprimat? Aveti mai multe de oferit unei 
partenere decat oricand Tnainte. Oricine ar fi bucuros s i 
vS aibS alaturi si sunteti si disponibil.

Imaginati-vS c3 tocmai v-a pSr2sit iubita pentru altci- 
neva. Mahnirea si gelozia dumneavoastra sunt intense. 
Nu puteti manca, dormi sau lucra, fiindcS mintea 
dumneavoastrS este total absorbitS de aceasta tragedie. 
Nimic nu va aduce alinare, nici bautura, nici caiatoriile, 
nici plansul sau confesarea durerilor Tnaintea celor mai 
buni prieteni. Sunteti obsedat de gandul umilirii 
dumneavoastra, de ideea ca veti fi totdeauna lipsit de 
iubire, ca veti Tnnebuni. Tot timpul va preocupa aceste 
idei nefericite. Acesta este specificul ideilor obsesive.

O obsesie este un gand de care pur si simplu nu 
puteti scapa. Ea poate fi piacuta atunci cand, de pilda, va 
Tnchipuiti ca o anumita dorinta vi se va Tndeplini. Dar 
poate fi si dureroasa, ca Tn situatiile amintite. In ambele 
cazuri, ea va subjuga gandirea atat de mult, Tnc3t nu mai 
aveti timp s3 va ganditi la nici una din nenumaratele 
probleme zilnice curente. Eficienta dumneavoastra scade 
drastic, aceste idei prinzandu-va creierul ca Tntr-o 
menghina.



Propria noastrd gelozie 61

Exists douS m odality  de a stSpani astfel de procese 
mentale. Prima vizeazS anihilarea fundamentelor filo- 
sofice profund irationale care vS alimenteazS nelini^tea 
§i temerile. Utilizaji Inainte de toate aceasta metodS, 
aplicand-o cat mai des, pentru a preveni ca asemenea idei 
sS ajungS sS vS domine. Unii considers TnsS aceasta o 
sarcinS dificilS. O altS metodS, care §i-a fScut debutul 
recent in campul psihologiei Tnv3(3rii, atacS mai curand 
simptomele, decat rSdScinile problemei. Voi descrie mai 
Tntai aceastS ultimS metodS, care ar putea fi numitS 
tehnica stopSrii gandurilor (thought-stopping technique), 
iar ulterior voi explica in ce fel pot fi schimbate ideile 
proprii sistemului nostru de convingeri.

Deborah Phillips, in cartea sa How to Fall out o f  
Love (Cum sS pui capSt dragostei) aplicS tehnica stopSrii 
gandurilor in cazul persoanelor geloase.

Ori de cate ori suntem cople§i{i de asemenea ganduri 
chinuitoare, sS ne spunem imediat: „Gata! Ajunge!“ 
Spuneji asta lini§tit, Tn §oaptS, sau Tn gand, sau dacS 
credefi cS e mai bine, spune^i cu glas tare. Apoi, Tntr-o 
clipS, gandi{i-vS la o scenS plScutS, la o amintire dragS, 
sau la o reprezentare fericitS. Men{ine{i gandul acestei 
scene, insistati asupra detaliilor, panS cand vS sim{i{i mai 
bine, apoi vede|i-vS de treburile zilnice. DacS obsesia 
reapare, repeta^i acest procedeu. Face(i asta toatS ziua, 
ori de cate ori apar asemenea ganduri chinuitoare. 
Lua{i-vS notice. Ve{i observa cS situajiile zilnice vor fi 
mult diferite. Nu vS pierde^i cu firea. Continual aceastS 
tehnicS de distragere a aten{iei §i ve{i vedea cS, dupS 
cateva sSptSmani, va interveni o ameliorare.

In treacSt fie zis, doar un singur gand plScut poate 
ajunge sS ne plictiseascS. SS avem la TndemanS mai multe 
ganduri plScute, pentru a conferi varietate visSrii noastre 
zilnice.

In ce constau aceste divagatii plScute? Ele pot 
reprezenta orice, Tncepand cu un dineu Tntr-un restaurant
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elegant, pSnS la o partida de cSlSrie pe un cal alb, de-a 
lungul unei paji§ti verzi, Tntr-o dimineata lini§tita de 
primSvarS tn Irlanda. De la ca§tigarea unui titlu olimpic, 
panS la ascultarea eeourilor ploii Tn mijlocul unei paduri. 
Intotdeauna le eer pacien^ilor mei sa aleaga o scena 
odihnitoare. §i §ti{i care este imaginea cea mai frecventa? 
Vacanja. O plimbare cu ma§ina printr-o regiune 
pitoreasca, sau o plaja pe {armul unei mari. Aceasta 
ramane, Tnsa, o problema personaia. Alegeti fiecare ceea 
ce vi se pare ca este cel mai piacut. Este greu sa fim sco§i 
din sarite, daca ne concentram gSndul asupra unor 
lucruri piacute. Nu se poate ca, Tn acelasi timp, s3 te 
gande§ti §i la ceva Tncantator §i piacut, §i la ceva 
ms pai manta tor.

Omul gelos se tortureaza singur, plasand obiectul 
iubirii sale pe un piedestal Tnalt de sute de metri. Aceasta 
duce la adora^ie ?i idolatrizare. $i chiar daca este vorba 
despre oameni exceptionali, ei nu merita, totu§i, sa fie 
plasa{i printre zei §i zei^e. Iar daca se Tntampia a§a, atunci 
pierderea lor va fi sim |ita, Tntr-adevar, ca o durere 
chinuitoare.

Cum putem alina aceasta durere? Daca vom fi sinceri 
fa^a de noi Tn§ine. Sa fim reali^ti. Nimeni nu este perfect, 
nimeni nu este atat de frumos §i atat de neTnlocuit cum ne 
imaginam ca este partenerul nostru. Totul este o 
n3scocire a imaginatiei. Cobora^i-1 Tnapoi pe pamant, 
printre ceilalji muritori de rand. Sa terminam cu 
glorificarea oamenilor care nu sunt nici zei, nici lipsiti de 
cusururi §i de meschinarii.

S3 fim one§ti cu noi inline §i cu ei. Sa-i vedem exact 
a$a cum sunt Tn realitate §i nu doar prin trasaturile lor 
frumoase §i admirabile. Iubitul(a) este §i el (ea) un om, 
§i ca om este expus gre§elilor, nebuniilor §i e§ecurilor.

Daca privim astfel iubitul(a) infidel(a), atunci nici 
pierderea lui (ei) nu ne va durea atat de mult. Iar daca 
aceasta metoda nu da roade, sa facem un pas mai
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departe. S3 lufim Tn cosidera{ie nu doar trSsaturile sale 
negative, ci s& ni-1 imaginSm §i tntr-o situate ridicoia.

!i place partenerului dumneavoastra sa fie Tngrijit §i 
bine Tmbracat? Atunci Incercaji s3 vi-1 imagina{i c3zut pe 
burta Tn noroi: cu fa{a murdara, hainele lipite de corp, 
mustind de mociria neagrS. Sau Ti place sa se afle Tn cen- 
trul aten{iei? Se simte el excesiv de important? Face pe 
grozavul? Sau va cicaie§te mult $i va g&se$te tot timpul 
gre§eli, dumneavoastra §i altora? Atunci cauta^i s3 vi-1 
Tnfa î^ati primind Tn fa0  un tort cu fri§ca. E amuzant, nu? 
E o gluma inocenta, fiindca exista numai Tn mintea dvs.

Am aratat anterior ca una din cele mai man dificulta^i 
ale omului gelos §i posesiv consta Tn faptul ca nu are Tn- 
credere Tn el Tnsu§i. In orice controversa, fie ca oponen{ii 
sunt rude, prieteni sau chiar copii, el are convingerea c3 
va pierde competijia. Pe scurt, el nu se crede Tn stare sa 
ca§tige nici chiar Tmpotriva celui mai slab oponenL

Aceasta lipsa de Tncredere Tn sine provine din faptul 
ca nu-§i respecta Tndeajuns propria persoana. Dac3 s-ar 
respecta mai mult, s-ar teme mai pujin de al^ii. Cea mai 
grava problema a sa este aceea ca nu se poate accepta pe 
sine a§a cum este.

Cum putem Tnv3(a sa ne acceptam pe noi Tn$ine, 
indiferent de nasul coroiat, de picioarele cracanate, de 
capul chel, de din^ii ieigiji Tn afara, de accesele copiiare§ti 
de furie, de educajia lipsita de rafinament ?i de sute de 
alte defecte? Separand aceste trasaturi, caracteristici §i 
particularitati de noi ca persoane. Exact a§a cum ne 
putem arunca pantofii deoarece au gauri Tn talpa, dar nu 
ne aruncam §i picioarele, tot a§a ne putem lepada de 
unele trasaturi, ftra  sa ne lep3dam de noi Tn§ine.

Daca nu ne-am desconsidera atat de des, cum am 
putea e§ua Tn respectul propriei noastre persoane? Ar fi 
imposibil, nu-i a§a? tncercaji §i ve î vedea.

Dar sa punem problema §i Tntr-un alt fel. Cei care se 
Tnfrico§eaza u§or, §i se simt vinova^i sau inferiori,
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aproape totdeauna Tsi acordS douS calificative pentru tot 
ce fac. Primul calificativ este pentru ceea ce au fScut; ai 
doilea, pentru ei Tnsisi ca fiinte umane. Acest al doilea 
calificativ este cel care creeazS nesiguranta si gelozia

De exemplu, daca dansa{i prost, e corect sa va 
acordaji calificativul de „insuficient“ la dans. DacS vS 
tineti copilul tot Tntr-o cicaieaia §i tipati Tntr-una la el, 
f&candu-i zilele de nesuportat, ati avea tot dreptul sa va 
notati cu „insuficient“ ca pSrinte.

DacS a(i decide s3 v3 TmbunatStiti aceste calificative, 
luand lecjii de dans sau Tnv3{and s3 fiti mai TntelegStor cu 
propriul copii, veti fi, treptat, Tn stare s3 le ridicafi la 
„suficient“, apoi la „bine“ §i poate chiar la „foarte bine“.

Asta-i ceea ce ati Tncercat s3 faceti Tntreaga viata, 
Tncepand cu anii de scoaia. Uneori le-a{i TmbunStatit, 
alteori deloc. In cele din urma ati obtinut calificative care 
v-au spus cat sunteti de bun la citire, la ortografie, la 
matematica.

M ajoritatea oamenilor nu se opresc aici, din 
nefericire. Ei Tsi acorda calificative si ca fiinfe umane. 
$i aici Tncepe necazul. Daca credeti ca sunteti o persoana 
de nota „insuficient“ pentru ca sunteti un dansator de 
nota „insuficient“, va ve{i simji prost Tn sinea 
dumneavoastra. Daca va displace propria persoana 
fiindca nu va place felul Tn care va tratati copiii, va veti 
simti vinovat si inferior. Calificativele de „insuficient“ si 
„suficient“ , pe care vi le dati ca persoana, sunt cele care 
va fac nesigur de dumneavoastra Tnsiva. Cand va 
convingeji, zi de zi, ca nu sunteti bun de nimic (Tn loc s3 
constata|i doar ca aveti unele deprinderi negative), sunteti 
tentat sa crede|i ca §i ceilalji va considera lipsit de 
valoare.

Incetati cu aceasta autocalificare. Sa nu fiti niciodata 
propriul judecator. Intotdeauna sa va judecati numai 
acjiunile, fie c3 altii o fac sau nu. Atunci nu va veti urT 
niciodata propria persoana.
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Accepla{i-vS cu propriile defecte, §i, daca puteji, 
schimba^i-le. Iar dacS nu le pute{i schimba, accepta(i-vi 
a$a, ca persoana imperfecta, care nu trebuie s i  fie 
dispre^uita niciodata din cauza neajunsurilor sale.

,Jube§te pe aproapele tau ca pe tine Tnsu{i“ , suntem 
in mod constant sfatui^i. Daca, tnsa, majoritatea dintre 
noi ne-am iubi semenii ca pe noi inline, le-am trage o 
bataie zdravana.

tntotdeauna judeca^i-va actiunile, dar niciodata nu va 
judecafi propria persoana, fie la bine, fie la rau. In lume 
nu exista oameni buni sau oameni rai. Exista numai 
oameni care fac  lucruri bune sau rele.

A§a trebuie tnjeleasa acceptarea propriei persoane. Pe 
aceasta cale vom reu§i sa ne construim o imagine proprie 
cu care sa putem convie|ui.

Partenerul vfi este necredincios?

Cu un prilej, o femeie m-a tntrebat daca ti pot ajuta 
pe cei care au descoperit ca partenerul le este infidel. A§a
i s-a intamplat ei §i ar dori sa §tie daca este ,/iresc ca sa 
se simta deprimata, nesigura, injosita §i umilita“. Dupa 
cum mi-a spus, ea §i-a pierdut acum tncrederea tn sine §i 
con§tiinta propriei valori, tocmai pentru ca pana acum a 
fost atat de sigura de c3snicia ei. A devenit nehotarata, ti 
trece prin minte sa procedeze §i eala fel, se simte tr3data, 
ranita §1 geloasa.

Descrierea de mai sus este una obisnuita. Persoana 
respectiva se comporta cu totul normal. Dar tntr-un mod 
care o conduce la e§ec. Am sfatuit-o sa fie mai pu^in 
normaia, dar mai sanatoasa. lata cum ar trebui sa 
procedeze.

In primul rand, nu trebuie sa se judece pe sine dupa 
acjiunile partenerului. De ce se simte ea, dintr-o data,
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lipsitS de valoare? Cat de mult s-a schimbat ea l Ce a 
fScut ea atat de r&u? Legatura amoroasa a avut-o el, nu 
ea. $i atunci de ce trebuie sa se chinuiasca singura, 
pentru ceea ce a fScut el)

Am putea, oare, presupune ca ea 1-a Tmpins spre 
aceasta legatura? Pujin probabil. Se prea poate ca ea 1-a 
decepjionat in decursul anilor, dar tn mod sigur §i el a 
decepjionat-o pe ea. In mod cert, el a fost din cand Tn 
cand excesiv, taios Tn observa{ii, respingator Tn 
comportament. Totu§i, ea nu a reu§it sa faca fa$a 
situa^iei, a§a cum a fScut el.

In al doilea rSnd, ea nu trebuie sa se considere o 
fiinta mai pu|in valoroasa, fiindca so{ul ei iubeste pentru 
un timp o alia femeie. Cei mai mul{i dintre noi se simt 
inferiori atunci cand sunt parasiji de partenerul lor. Dar 
de ce trebuie sa se Tntample asa? Cel care crede ca o 
femeie este mai pu{in valoroasa ca persoana, deoarece 
so{ul ei iube§te pe altcineva, acela TI face pe so{ 
judecatorul propriei so{ii. Dar de ce ar constitui un 
simplu refuz un criteriu de apreciere a valorii unei femei? 
Poate fi el considerat expert Tn aprecierea oamenilor? 
Cine 1-a autorizat sa stabileasca meritele ei?

!n realitate, aceste judeca^i apar|in so{iei. Ea se 
com para cu cealalta femeie §i, Tn mod eronat, considera 
cS daca sotul o prefera pe aceea, ea este mai pu(in 
valoroasa. DacS s-ar gandi mai bine, ar putea ajunge 
u$or la concluzia ca preferintele sojului s-au deteriorat, 
Tntrucat prefera pe altcineva. De ce n-ar fi acesta 
adevarul?

In al treilea rand, Tntreaga aceasta experien^a 
regretabiia ar trebui tratata de ea ca o problema care cere 
o solujie. In loc de a lua prea Tn tragic comportamentul 
sotului, ea trebuie sa-§i dea seama dS ceva nu merge Tn 
c3snicia ei si acest ceva trebuie examinat cu atentie. §i de 
cele mai multe ori despre asa ceva este vorba. O legatura 
extraconjugaia apare, de obicei, datorita uneia din
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urmStoarele douS cauze: unul din so|i ori s-a plictisit de 
partener si doreste o schimbare, ori se simte atat de 
irustrat in cSsnicie meat isi cauta fericirea In altS parte.

DacS. acesta din urmi este cazul, sotia ar putea ajunge 
destul de repede la fondul problemei, vorbindu-i sotului 
$i afland de ce este atat de nefericit. Apoi, ea s-ar putea 
strSdui s& redobandeascS afec^iunea sotului, pan a cand 
senzatia lui de frustrare va dispSrea cu totul. Aceasta ar 
spori atasamentul lui fa $  de ea §i ar grSbi, probabil, 
p&r&sirea amantei.

!n sfarsit, ea trebuie s3 inve|e sa nu se mai com p i - 
timeascS atunci cand este tratata atat de vitreg. Daca va ?ti 
sa evite mania si ranchiuna fata de infidelitatea lui, si-ar 
micsora considerabil suferinta. Acesta este scopul pe 
care ea ar trebui sa-1 urmareasca cu Tntelepciune. Ar 
preveni astfel o sporire a suferintei ei si Tntreaga 
problema s-ar reduce doar la infidelitate. Altfel, ea ar 
suferi nu numai din cauza infidelitatii sotului, ci si din 
cauza tulburarilor ei emotionale (depresie, manie, 
gelozie). Da, stiu, nu sunt usor de stapanit astfel de 
sentimente, dar daca reu§im, ne vom influenza in bine 
sanatatea §i recapata lini§tea sufleteasca.

Ascundeti-va gandurile geloase!

Cel mai r3u lucru pe care T1 pot face persoanele ge
loase este sa se vaite continuu. in spaima lor suporta cu 
greu ca partenerul sa arunce m3car o privire asupra unei 
persoane de sex opus, dar ceea ce este si mai rau, co- 
menteaza la nesfarsit orice aparitie a unei posibile rivale.

De ce nu putea ea sa*si {ina sub tacere banuielile? 
Trebuie, oare, sa-§i exprime un sentiment, pur si simplu 
fiindca ll are? Desigur ca nu. In fiecare zi din sSptamani 
ea trebuie, probabil, sa tnghita o mul|ime de banalitati de
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la proprietar, de la paring ?i chiar de la prieteni. Daca 
§i-ar exprima de fiecare data sentimentele, ar fi data afara 
din apartament, respinsa de paring §i alungata de 
prieteni.

Dar aceea§i persoana care, Tn mod repetat, dovede§te 
o admirabiia stapanire de sine fa$  de oricare alt ins, 
pentru care are numai un interes trecator, profereaza 
injurii, acuzafii §i comentarii caustice la adresa celui la 
care |ine cel mai mult.

Conversa{ia urmatoare a avut loc cu o tanara femeie, 
atragatoare, dar geloasa,

PACIENTA: M-am saturat pana-n gat sa*mi tot dau 
via{a peste cap.

TERAPEUTUL: Cum a§a?
PACIENTA: Nu pot avea o legatura normaia cu un 

barbat. Am niste crize teribile de gelozie. tmi ies complet 
din fire. De obicei m3 pot stapani, dar cand Tmi ies din 
fire ajung la un punct Tn care acuz barbajii de lucruri 
ireale §i, de§i §tiu ce are sa se Tntample, nu m3 pot opri.

TERAPEUTUL: De pilda? Ce fel de acuza|ii obi$nui(i 
sa le aduceji?

PACIENTA: Ca se distreaza cu alte femei. Ca nu ma 
iubesc. Ca Tsi petrec timpul cu alte lucruri, cu orice Tn 
stare sa le abata aten^ia de la mine. §i perseverez Tn 
asemenea acuzapi. Chiar mi s-a spus ca asta urmaresc §i 
Tncerc sa-mi creez probleme singura. Scotocesc prin 
lucrurile prietenului meu, caut urme. Abia astept s3 aflu 
ceva rau. Se poate sa nu fie nimic rau, dar eu tot insist 
sa-1 aflu.

TERAPEUTUL: $i atunci ce faceti?
PACIENTA: Examinez facturile de telefon. Caut 

apeluri catre alte femei. Numere necunoscute de telefon. 
Mesaje aparte.

TERAPEUTUL: Vreti sa spuneti ca telefonul suna, el 
r3spunde, iar dumneavoastra va Tntrebati, de fiecare data, 
daca nu este o alta femeie?
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PACIENTA: Da, de multe ori.
TERAPEUTUL: $i in ce alte feluri v3 ar3taji 

nesiguran(a?
PACIENTA: MS scoate din sprite dac3 un bSrbat T§i 

petrece timpul liber flirtand cu o alt3 femeie.
TERAPEUTUL: Orice bSrbat?
PACIENTA: Prietenul meu.
TERAPEUTUL: §i ce trebuie s3 fac3 el pentru ca s3 

crede^i c3 flirteaz3?
PACIENTA: Este greu de spus. E suficient dacfi 

vorbe§te tntr-un mod care s3 m3 scoat3 din sSrite.
TERAPEUTUL: Nu trebuie s3 o  Jin3 de man3, s3 o 

s3rute sau s3 danseze cu ea?
PACIENTA: Nu, nici vorb3. E suficient dac3 fi acord3 

mai mult3 atenjie decat mie, dac3 o priveste mdelung sau 
ceva de genul 3sta, §i atunci m3 intreb de ce nu sunt eu 
privit3.

TERAPEUTUL: C3{i prieteni a{i pierdut tn felul 
acesta?

PACIENTA: Dup3 cum tmi amintesc, aceast3 poveste 
a tnceput la varsta de dou3zeci §i ceva de ani. Cand eram 
la liceu, ca s3 spun a$a, m-am tntalnit cu acelasi b3iat 
doi sau trei ani, pan3 m-am plictisit de el. Apoi, dup3 
varsta de dou3zeci de ani, am tnceput s3-mi dau tntalniri 
§i cu al$ii, §i atunci a apSrut acest model de 
comportamenL

TERAPEUTUL: Ce model?
PACIENTA: Imi dau tntalnire cu cineva. La tnceput 

rela|ia nu m3 pasioneaz3 prea mult, apoi devenim foarte 
apropia^i. Dup3 aproximativ o lun3, mergem la o 
petrecere si el face ceva care m3 scoate din s3rite §i eu 
tmi pierd cump3tul §i tncep c3 urlu la el.

TERAPEUTUL: In faja celorlal(i?
PACIENTA: Da. Chiar §i acolo. Dup3 aceea, ll tnfrunt 

direct. Apoi, la o lun3 dup3 asta, apare un alt incident §i 
nu tree §ase luni (dac3 o persoan3 poate s3 stea cu mine
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atata timp) ?i TI tnnebunesc de-a binelea. Nu trece o 
sSptSmanS sS nu m3 leg de ceva.

Cu ultimul bSiat am fost'TmpreunS aproape doi ani *i 
eram pe cale sS ne cSsStorim, dar, panS la urmS, am 
procedat la fel. El mi-a spus atunci sS consult un 
specialist. Mi-a zis: „Nu-mi pasS ce se TntamplS cu noi. 
Vreau s3 consul^ un psihiatru“.

§tiam de mult cS trebuia sS fac aceasta, dar Tmi era 
Tntr-adevSr greu. Doream cu adevSrat. Imi amintesc cS 
TncS la varsta de douSzeci de ani voiam acest lucru §i 
chiar acum, asearS, prietenul mi-a spus: „Indiferent ce se 
TntamplS cu noi, chiar dacS ne vom despSr{i, cred cS 
pentru tine este o problems de via{3 §i de moarte sS 
gSse§ti un ajutof“.

TERAPEUTUL: Mai sunteji logoditS cu aceastS 
persoanS?

PACIENTA: Am trSit TmpreunS cincisprezece luni, iar 
in ultimele cateva luni, din cand Tn cand. Lucrurile nu 
s-au petrecut exact cum voiam eu. M-am gandit sS m3 
mut, sS renunf la el. Nu sunt sigurS cS este persoana 
potrivitS pentru mine. A fScut unele chestii la care a§ 
avea de obiectat chiar dacS m-a§ Tndrepta. Dar Tn clipa de 
fa{3 §tiu cS, dacS m3 mut fiindcS nu sunt fericitS, m-a§ 
Tncurca din nou cu altcineva §i totul s-ar termina Tn 
acela§i fel. §i sunt sStulS de asta.

TERAPEUTUL: Cate legSturi s-au destrSmat Tn felul 
acesta?

PACIENTA: Vreo zece.
TERAPEUTUL: Zece de la varsta de douSzece de ani? 

AdicS, Tn medie, una pe an. Desigur, aceste relajii vi s-au 
pSrut promi{Stoare un timp §i apoi toate au sfar^it la fel: 
i-a{i TndepSrtat pe bSrbaJi cu gelozia §i posesivitatea 
dumneavoastrS?

PACIENTA: Exact. §i tocmai pe aceia care mS 
preocupau Tn mod serios. M-am Tntalnit §i cu bSrba{i care 
nu mS interesau cu adevSrat ?i panS la urmS am renun^at
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la ei. Dar cu cei cu care doream s3 continui, care m3 
interesau, se Tntampla totdeauna la fel.

TERAPEUTUL: Deci, cu cat v& pasS mai mult de un 
fc&rbat, cu atat deveniti mai geloasS, nu-i asa?

PACIENTA: Exact. Mi se Tntampla chiar §i cu Benny, 
cel cu care sunt acum. La inceput nu mi-a pSsat efectiv 
prea mult de el. Cand am inceput sS m i Tntalnesc cu el, 
prima mea impresie a fost: „Ce astept eu de la acest 
bSrbat? Efectiv, nu vild nimic deosebit la el. Dar am sS 
ies cu el. Pare destul de dragu{“. Toti mi se ataseazii, 
pan3 nu-si dau seama cS ceva nu este Tn regulS cu mine.

Ascultati acum ce spune ea dupS §ase §edinte de 
consulta|ii:

PACIENTA: tntr-adevSr, n-am mai avut nici un 
sentiment de gelozie sau vreun incident de c&nd am



72 GELOZI A

vorbit ultima data cu dumneavoastr3. Nu §tiu de ce, atat 
doar c3 lucrurile pe care Ie spuneti Tncep s3 capete sens. 
Acum nu m3 mai preocup3 at^t de mult tema „Benny si 
alte fete“. Am iesit cu el vineri sear3 la o petrecere.

Erau mai multe fete cu care el a vorbit si am putut 
observa c3 le trata exact ca pe b3rbati, stiti, exact ca pe 
un partener de discutie. §i eu am discutat cu atyii §i m-am 
distrat de minune.

TERAPEUTUL: Ce v-ati spus de v-a f3cut s3 v3 
sim|i{i mai putin amenin^ata cand il vedea^i vorbind 
cu alte femei? Inainte nu procedaji in felul acesta, nu-i 
a§a?

PACIENTA: P3i, aceasta depinde, probabil, de ceea ce 
simt. Ultima oar3 cand am fost geloasS, tot in aceastS 
societate eram. Benny s-a ridicat spunand c3 merge la 
baie, iar eu voiam s3 aduc ceva de b3ut pentru mine si 
pentru o prieten3. Am trecut pe lang3 el §i 1-am gSsit 
vorbind cu o alt3 fat3 §i imbr3{i§andu-se. Probabil nu se 
v3zuser3 de o bunS bucat3 de vreme. In acea clip3 am 
fost cu adev3rat geloasS §i m-a scos din s3rite faptul c3 
ajunge s3 m3 ridic de pe scaun si il si g3sesc fScand asa 
ceva. Dar el nu v3zuse fata asta de mult timp si fuseseri 
doar prieteni, iar imbr&tisarea lor a fost si ea doar 
prieteneascS §i, de fapt, nici nu m3 prea deranja.

TERAPEUTUL: S-a intamplat recent asta?
PACIENTA: Nu, a fost acum vreo trei sau patru 

s3pt3mani. Atunci m-am sup3rat si ne-am si certat putin. 
L-am intrebat ce urm3reste. Dar acum, cand m3 gandesc 
la'acea intamplare, ea nu m3 mai scoatc dcloc din s3rite.

TERAPEUTUL: Perfect. Dac3 asta s-ar intampla ast3zi, 
cum ati reactiona?

PACIENTA: Oh, as spune c3-i o fat3 pe carc cl n-a 
v3zut-o de mult3 vreme. C3 sunt prieteni buni. Mare 
scofal3.

TERAPEUTUL: Asta ati gandi?
PACIENTA: Da.
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TERAPEUTUL: Ce altceva ar trebui sS vS spuneti 
pe tru a v3 asigura c3 nu ve{i deveni geloasS?

PACIENTA: Habar n-am, chiar acum nu-mi dau 
scama ce ar trebui s3 mai spun.

TERAPEUTUL: Bine, dar dacS a{i Tncepe sS vS simjiti 
un pic geloas3, s3 zicem cS a§a v-a{i sim{i, ce altceva ar 
trebui s3 v3 spuneji ca s3 scSpaJi de acest sentiment?

PACIENTA: $i ce dac3 el o Tmbr3tiseaz3? $i ce dac3 e! 
o consider3 atr3g3toare? Mare lucru! Sunt atat de multe 
persoane atr3g3toare Tn lume!

TERAPEUTUL: „Nu am nevoie de acest b3rbat“.
PACIENTA: Mda, Tncep §i eu s3 spun asta.
TERAPEUTUL: Corect. ,^1-am s3 mor dac3 el m3 

respinge §i se TndrSgosteste de ea“.
PACIENTA: Adev3rat.
TERAPEUTUL: Nu-i a§a c3 Tncepe{i s3 sim{i|i deja 

astfel?
PACIENTA: Da.
TERAPEUTUL: „N-ar fi un lucru prea frumos din 

partea lui. M-ar dezam3gi §i m-ar Tntrista“. Nu-i a§a?
PACIENTA: tntocmai.
TERAPEUTUL: Dar de fapt simjiji c3 aji muri din 

cauza asta?
PACIENTA: Nu.
TERAPEUTUL: Si ar Tnsemna c3 nimeni altcineva nu 

v3 va mai iubi?
PACIENTA: Da’ de unde.
TERAPEUTUL: A§a cS ce mare problems?
PACIENTA: Mda.
TERAPEUTUL: Poate c3 uneori prietenul dum- 

neavoastrS manifests un interes mai mare fatS de unele 
fcmei. Dar de cele mai multe ori el este nevinovat. Exists 
TnsS §i cazuri cand, Tntr-adev3r, el poate dori mai mult 
alte femei §i le prefers in locul dumneavoastrS. Si a§ dori 
ca nici Tn acest caz sS nu fi{i geloasS.

PACIENTA: Da.
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TERAPEUTUL: Aceasta este cheia problemei. Ch ir 
dacS prietenul dumneavoastrS rupe relatiile, as vrea sS * ti 
capabilS sS supravie{uiti respingerii si sS vS conving. ti 
singurS cS nu este sfSrsitui lumii, pentru cS ati fost 
pSrSsitS, c& totul e In ordine, indiferent dacS Benny... ei?

PACIENTA: MS iubeste sau nu.
TERAPEUTUL: VS iubeste sau nu, corect.
PACIENTA: In ultima vreme n-a existat nimic care sS 

mS facS efectiv nelncrezStoare, astfel cS probabil accsta 
nu este un test bun pentru a§a ceva.

TERAPEUTUL' Ei bine, sper sS nici nu aveti parte de 
un asemenea test. Dar dacS totusi..., acesta este modul in 
care trebuie sS procedati. Recunoasteti?

PACIENTA: Da.
TERAPEUTUL: „Dac3 lui Ti place mai mult de ea decat 

de mine, ei bine, va trebui sS tree si peste asta, asta-i tot. 
Nu sunt lipsitS de valoare din cauza a ceca ce face ei. 
Doar nu-s nStangS. Am sS supravietuiesc. Eu nu sunt o  
fatS rea“. IatS ceea ce trebuie sS vS spuneti, si atunci veti 
putea Tnfrunta orice posibilS respingcre. DacS ganditi Tn 
felul acesta, nu vS veti iesi din fire §i nu veti deveni 
geloasS. Nici n-ati putea.

Sa nu ne simtim jigniti niciodata de 
comportamentul altora

Oamenii gelosi prezintS semnele unei pcrsonalitSti 
paranoice. Au o sensibilitate deoscbitS; sunt Tnclinati sS 
arunce Tntoldeauna vina asupra altora; au obiceiul de a 
descoperi Tn comportamentul altora lucruri pe care 
nimeni nu le observS; au un fel excesiv de a reactiona la 
o  presupusS injustitie, reactie total lipsitS de mSsurS — 
toate acestea sunt semne caracteristice ale paranoicului. 
DacS asemenea manifestSri nu vS spcrie, atunci sunteti 
Tntr-o mare TncurcSturS. Oricum, trebuie sS manifestati



Propria noastrd gelozie 75

mult mai multa Tntelegere, atSt fa$  de altii, cSt §i fa0  de 
dumneavoastra Tn§iva. Cel aflat Tntr-o asemenea situate 
este primul care are nevoie de o consulta(ie de spcialitate. 
vSi partenerul are nevoie de ajutor, dar nici pe departe atat 
de mult cSt aveji dumneavoastra. Daca in{elege|i acest 
lucru, da|i dovada de sinceritate ?i maturitate si nu de 
siabiciune §i de un psihic bolnav. In timpul consul- 
ta^iilor, una din primele lectii de psihologie pe care o veji 
dcprinde va fi aceea ca nu trebuie sa priviji orice drept o 
jignire personaia.

Un lucru trebuie in^eles foarte bine: oamenii se 
comporta cu dumneavoastra exact in modul in care se 
comporta si cu altii cu care sunt Tn relatii similare.

Daca un prieten va barfe§te pe la spate, nu va sim{i{i 
insultat. Aveji rabdare si ve{i vedea destul de curand cum
ii barfeste la fel §i pe al{i prieteni ai s3i. Daca so{ia va 
spune sa nu priviji nici la stanga, nici la dreapta, ci doar 
inainte, sa nu va ie§iji din fire, mai degraba sa o 
compatimi^i. La fel s-a purtat §i cu fostul sot sau cu fostii 
sai prieteni. Ve{i descoperi ca are un model de compor- 
lament ?i ca face numai ceea ce obi§nuia sa fac3. Atunci 
( And un asemenea tip de personalitate se afia Tmpreuna 
cu prietenul(a), gelozia sa se revarsa asupra acestuia 
(acesteia). Cand este cu mama, tatai, sora, fratele, 
prictenul, logodnicul sau fostul ei soj, gelozia sa se 
indreapta asupra acestora. Comportamentul s3u este 
intotdeauna acelasi.

Oricui ii place, nu-i asa, dac3, cu prilejul primei 
mtalniri, partenerul se comporta dr3gut si prietenos. Si 
accsta este un model de comportament. In mod firesc, se 
va comporta prietenos §i cu altii. Asa sunt oamenii 
l>rietenosi. Ei nu se comporta Tn felul acesta pentru a-1 
lace pe ceiaialt nesigur, ci pentru ca acesta este felul lor 
<!<■ a fi .  Ei se pot schimba, desigur. Deocamdata, Tnsa, 
ucceptaji-i cu defectele lor iritante si Tncercati cu calm ?i 
in mod rational s3-i schimbati.
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De exemplu, dacS vS enerveazS faptul cS sotia 
converseazS prietenos la telefon cu colegii de serviciu, 
nu lua|i asta drept o jignire personals. SS nu credeti cS se 
pune la cale o poveste fierbinte de dragoste. Faceji 
inventarul modelelor sale de comportament ?i ve(i 
observa cS ea vorbe§te cu oricine intr-un mod prietenos.

Mai tntai, spune^i-i cS nu vS place atitudinea ei prea 
intimS §i rugati-o sS §i-o modifice. DacS asta nu dS 
rezultatele a§teptate, aplicaji principiul „cui pe cui se 
scoate“ §i vorbiti §i dumneavoastrS la fel cu alte femei. 
Dac3 ea nu se simte amenintatS, cu atat mai bine, s-ar 
putea sS vS placS acest model de comportament si sS 
dori(i sS-1 mentineti. DacS, totusi, dezaprobati profund 
astfel de familiaritSti, atunci considerati cS aveti de-a face 
cu un caz nevrotic §i cS ea este incapabilS sS se abtinS sS 
nu flirteze sau sS nu se fandoseascS (dacS asta-i ceeea ce 
vS Tnchipui|i cS face ea).

Sarcina sotului, in cele din urmS, va fi sS inve{e cum 
sS convie(uiascS cu un om nevrotic. SS TnteleagS cS este 
Vorba despre un obicei prost §i cS sotia sa s-ar comporta 
la fel §i cu un alt so{. Asa sunt femeile cochete. Acesta 
este tipul de comportament provocator.

Sotul sS nu considere, deci, actiunile sotiei, ca 
Tndreptate, personal, Tmpotriva lui, §i sS se astepte, ca si 
tn continuare, conversatiile ei telefonice sS fie purtate pe 
acelasi ton. Mai mult, sS se astepte ca ea sS se simtS 
flatatS de atentia ce i se acordS. Se prea poate sS fie vorba 
de un comportament imatur §i prostesc pentru o persoanS 
de varsta ei, dar la ce altceva ne putem a§tepta de la o 
persoanS iubitS care are aceastS supSrStoare tnclinatie? 
Aminti^i-vS cS si dumneavoastrS ave|i o serie de defecte, 
dintre care cel mai supSrStor este acea manifestare 
nevroticS de a vS schimba la fatS ori de cate ori telefonul 
sunS pentru ea.
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Asculta£i-v£ partenerul

Cunoa§te{i, desigur, expresia cS nu e$ti in stare sS 
vezi pSdurea din cauza copacilor. Ea se potrive§te §i tn 
cazul persoanei geloase §i al partenerului (partenerei) 
acesteia.

Cand partenerul(a) vS spune ce tampenie este aceastS 
permanents suspiciune, nu respingeji automat astfel de 
acuza^ii. tn majoritatea eazurilor, partenerul are dreptate 
§i nu dumneavoastrS. Nu uita{i trSsSturile dumneavoastrS 
paranoiee, septimentele dumneavoastrS profunde de 
nesiguran|S §i inferioritate, care, practic, vS constrang sS 
vede{i inten{ii rele chiar §i acolo unde ele nu exists, 
tncercaji sS priviji lucrurile cu ochii partenerului 
(partenerei) §i sS analizaji cu seriozitate de ce, de foarte 
multe ori, imaginatia dumneavoastrS vS tnSbusS ratiunea.

Prietenii §i vecinii sunt adesea tn stare sS ne arate 
meritele §i defectele mult mai precis decat noi tnsine. Ei 
pot chiar sS formuleze judeeSji despre copiii no§tri, care 
nouS ne scapS. Ei privesc lucrurile cu ochi mai pufin 
jjSrtinitori decat ai no§tri.

Capacitatea de a judeca a omului gelos este atat de 
mult influentatS de prejudecSjile sale, tncat se dovedeste 
un ghid nedemn de tncredere tn aprecierea comporta- 
mentului altora. A-{i pune la tndoialS convingerile proprii 
in aceastS privin{S, tnseamnS a-{i oferi unul din cele mai 
cliciente instrumente spre a te ajuta singur. A admite cS 
,ii putea gre§i este un pas enorm in directia cea bunS. 
Inlocmai cum o mamS nu poate accepta cS fiul ei merits o 
londam nare la mchisoare, fiind prea dominatS de 
Ncntimente, tot astfel un om gelos este tn asa mSsurS 
stSpSnit de temeri subiective, tncat t$i pierde aproape 
complet obiectivitatea.

Deci, nu-i spune^i partenerului cS gre§este atunci 
cflnd vS acuzS cS sunteji hipersensibilS. Pentru cS 
l>robabil suntefi hipersensibilS.
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Imi dau seama cS vS este teamS, cS sunteti tulburatS, 
cS nu ave^i Tncredere in propria dumneavoastrS persoanS 
§i nu vS vine sS credeji cS puteti renunta la suspiciunile 
dumneavoastrS Chiar §i-a§a, nu uitaji niciodatS cS gelozia 
este unul dintre primele simptome ale paranoiei. Iar omul 
paranoic, Tn general, nu dS crezare altora, §i accepts doar 
propriile pSreri. De aceea, de cele mai multe ori gre$este. 
E mai bine, deci, sS avem Tn vedere faptul cS imaginatia 
poate anihila capacitatea noastrS de judecatS. SS accep- 
tSm, deci, mai des opiniile altora. DacS vom proceda 
astfel, probabil ne vom descurca mult mai bine.
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PANA ACUM, IN PRINCIPAL, AM SCRIS DESPRE 
tehnicile pe care o persoanS geloas3 le poate utiliza 
pentru a se schimba pe ea insa$i. Schimbandu-se, va 
avea, probabil, o influen{3 pozitiv3 §i asupra 
partenerului. S3 cercet3m acum metodele prin care ea 
poate influenza cealaltd persoand.

De vreme ce, pentru un om gelos, pericolu! pierderii 
partenerului reprezint3 principala grij3, orice atenuare a 
acestei amenint3ri tl va face s3 se simt3 mai bine. Inainte 
de toate este tns3 esenjia! ca el s3 mfeleagS ce este 
iubirea. Numeroase no^iuni curente despre iubire sunt 
incoerente $i nerealiste. Ceea ce am de gSnd s3 prezint in 
Ieg3tur3 cu iubirea provine din ani de reflec^ie, de lecturi 
§1 consult3ri, §i fiecare zi care trece m3 convinge tot mai 
mult c3 teoria mea despre reciprocitate tn iubire este cu 
adevSrat validS (vezi lucrarea mea men|ionat3 deja, 
Making Marriage Work).
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Dar s2 nu m& Tnjelege{i gresit: nu-mi place in mod 
deosebit ceea ce am descoperit. A§ fi dorit ca natura 
umanS sa fi fost alta. Dar nu este. A§adar, la o parte cu 
orice idei romantice §i poetice despre iubire §i privi|i 
acest subiect cu obiectivitate.

Iubirea este acel sentiment puternic pe care T1 
manifest&m faja de oricine satisface cele mai profunde 
dorinje §i nevoi ale noastre.

Oamenii iubesc pe cineva atunci, §i numai atunci, 
cSnd aceasta le produce plScere. Iubirea este un 
sentiment egocentric. MS refer, aici, numai la acel tip de 
iubire Tntre indivizi cu care ne Tntalnim Tn relafiile dintre 
doi oameni Tn idile, Tn cSsnicii, Tn familie §i Tn cadrul 
unor prietenii. Nu m& refer la conceptul de iubire fa$  de 
umanitate sau la cel care ne TndeamnS sS ne comportim 
cu aljii ca ni§te fraji. Acestea nu cer reciprocitate. Cand 
trimi^i un pachet cu ajutoare unei familii Tnfometate, 
Tntr-o {ara strainS, nu §ti sau nu-{i pasa Tn mod deosebit 
cine T1 prime§te. $i nu te a§tepti la nimic Tn schimb. Este 
pur §i simplu un act de generozitate §i este frumos.

Iubirea intima, Tnsa, a§teapta Tntotdeauna o r3splata. 
Fiecare dintre noi are dorin^e §i nevoi profunde, §i daca 
aceste dorin^e §i nevoi nu sunt satisfacute Tntr-o mSsura 
rezonabiia, iubirea noastra se sfar§este. Lucrurile sunt 
simple. Ideea iubirii f3ra condi(ii este nobiia, dar Tn 
realitate nu se dovedeste viabiia. Nu este conforma cu 
realitatea. Cel care nu pretinde rasplata pentru eforturile 
sale, acela este: a) fie un sfSnt; b) fie un nevrotic. Dar 
majoritatea oamenilor nu sunt sfinfi.

Sunt, Tn schimb, nevrotici, pentru ca Tngaduie sa fie 
trataji rau $i tolereaza abuzul. Arata prea pu|ina 
preocupare fa $  de propria persoana §i T§i deprind 
partenerul sa fie atat de egoist Tncat devine imposibil de 
trait cu el sau cu ea.

tn to{i ace§ti ani Tn care am dat consulta^ii oamenilor 
nu am Tntalnit nici o persoana care sa fi renunjat la iubire,
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fiindcS partenerul lui sau al ei era perfect. Exista 
Tntotdeauna o lunga lista dc nemuljumiri pe care o 
persoana le are fata de alta. Am descoperit c3 pot 
contribui la potolirea tensiunilor dacS reu§esc s3 fac ca 
partea respins3 s3 Tnteleag3 ce frustr3ri TI frSmantS pe 
ccl31alt §i s3 le TndepSrteze. DacS dragostea nu este cu 
totul moartS, prin aceast3 metodS poate fi retnviatS, de 
regulS, chiar si flacSra care abia mai palpaie.

Este crucial ca acest lucru sS fie bine Tnteles de omul 
gelos. Cand simtiji cS interesul partenerului Tncepe sS 
scadS, sS nu-i refuzati nimic din ceea ce Ti satisface cele 
mai profunde dorinte §i necesitS^i. Or, tocmai acest lucru 
nu-1 face{i atunci cSnd incepeji sS atacati, cand deveniti 
prea posesiv sau v3 manifestad nesiguranta. Partenerul 
nu s-a c3s3torit cu dumneavoastrS ca sS fie criticat tot 
timpul. El sau ea a§teaptS sS fi^fScut(S) fericit(S) §i sS 
;iib3 o viatS pl3cut3 cu dumneavoastrS.

Deci, dacS sotul dumneavoastrS dore§te o casS mai 
curatS, face{i cur3tenie. El v3 va iubi mai mult pentru 
asta.

DacS soUa dumneavoastrS vrea s3 se distreze mai 
mult, TngSduiU-i aceasta. Astfel, cSsnicia dumneavoastrS 
sc va TntSri.

Dac3 sotul doreste sS danseze cu fiecare femeie, 
lSsad-1. Veti obUne mai mult decat dacS Ti faceU o scen3.

S3 ne gandim bine: noi iubim, Tn mod nemijlocit, nu 
I* ceiaiait, ci ceea ce face el pentru noi. Noi iubim actele 
sale, nu pe el.

Dar ce se Tntampia dac3 el doreste s3 aib3 o Ieg3tur3 
amoroasS? S3-113s3m s3 o aibS §i apoi sS ne asteptSm la 
mai mult3 iubire? Nicidecum. Exists un punct dincolo de 
care nu putem trece pentru a fi pe placul cuiva. S3 
numim acest punct pragul rezonabil de satisfacfie 
etnofiomla.

3a presupunem c3 ne sunt necesare o mie de calorii 
|)c zi pentru a ne menUne la limita s3n3t3tii. ConsumSm o
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mie de calorii pe zi, dar le §i tnlocuim cu o alt3 mie in 
fiecare zi.

SS presupunem acum c3 am consumat cele o mie de 
calorii zilnice, dar le tnlocuim numai cu nou3 sute. Dup3 
35 de zile ne vor lipsi trei mii cinci sute de calorii §i, 
drept urmare, vom sl3bi o jumState de kilogram. 
Avan sand in acest ritm, tn ca|iva ani vom ajunge numai 
oase ?i piele §i vom muri prin inani^ie.

A§a cum pentru p3strarea s3n3t3jii fizice avem 
nevoie, printre altele, de o anumit3 cantitate de calorii, tot 
a§a ne este necesarS §i hrana emofional3 pentru a ne 
p3stra s3n3tatea §i mul^umirea psihicS. AceastS hran3 
emotionalS sunt dezmierd3rile. Ele se constituie dintr-o 
atingere pe brat, o mangaiere pe obraz, o man& pe um3r, 
un s3rut, un zambet, un compliment, o favoare, un dar.

S3 zicem s3 sunt necesare zece dezmierd3ri pe zi 
pentru a ne satisface tn limite rezonabile din punct de 
vedere emotional. Dar s3 presupunem c3, tn mod rcpetat, 
primim doar nou3. Cea pe care o dorim, poate, cel mai 
mult este aten|ia din partea partenerului. Am vrea s3 ne 
sim^im importanti, si dac3 suntem neglijati, simtim o 
foame psihic3. Atunci cand aceast3 stare continu3 
s3pt3mani §i luni tn sir, va veni ziua cand vom fi atat de 
tnfometa^i emotional, meat vom fi nevoiti s3 constat3m 
c3 am r3mas sub pragul rezonabil de satisfac|ie 
emo(ional3.

Acesta este momentul critic tn orice Ieg3tur3. Dac3 
r3manem prea mult sub nivelul acestui prag, tn 
majoritatea cazurilor vor rezulta urm3toarele trei 
consecin{e. Prima, vom deveni apatici §i nefericifi, 
deoarece ne vom sim|i tot timpul frustrati. A doua, vom 
tncepe s3 ne pierdem dragostea pentru partenerul nostru. 
Si, a treia, ne pierdem tncrederea tntr-o re la te  de 
dragoste.

Asimilarea acestei informatii este vitalS pentru 
persoana geloasS. Aceasta tnseamn3, pur §i simplu, c3
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atunci cand suntem neferici(i cu partenerul, sS nu for$m 
prea mult schimbarea comportamentului siu, altminteri tl 
pierdem cu totul.

DacS ii interzicem partenerului s3 danseze cu 
altcineva, satisfacjiile intime in rela|ia de dragoste tncep 
si se diminueze. DacS insist&m sa nu se ducS la o bere cu 
prietenii sau sS nu ia masa cu prietenele, totalul 
t lementelor favorizante ale convie|uirii va scSdea §i mai 
mult.

SS avem grija, tntrucat partenerul poate ajunge in 
scurt timp sub pragul rezonabil al satisfactiei emo(ionale, 
va deveni nelinistit, iubirea lui se va tmpujina, iar 
uta§amentul pentru c3snicie va scidea §i mai mult.

Dar ce se TntampIS dacS partea geloasa se va simti in 
continuare nefericiti? I-a cerut partenerului sS se schimbe 
?i aceste schimbSri au avut loc. Acum vrea mai mult, dar 
stie cS asta va duce la alte neinjelegeri. Deci, ce e de 
(3cut?

Daca pretul fericirii noastre este nefericirea celuilalt, 
s i ne retragem si sa ne resemnam cu faptul cS primim 
mai pu|in decat ne a§teptam. Daca tnsa asta ne face foarte 
ncfericiti, deoarece ramanem sub pragul rezonabil de 
satisfac{ie emo|ionaia, sa ne gandim la despir{ire sau la 
divor^.

Persoana geloasa trebuie s3-§i dea bine seama pana 
unde poate merge cu presiunile asupra celuilalt, Tnainte 
ca refuzul §i ura sa ia locul iubirii. Daca ea vrea cu 
adevarat sa-§i pastreze partenerul, trebuie sa fie tn 
masura sa-si spuna siesi „Sunt multumita; tmi place sa 
liu langa tine, nu sunt prea tngrijorata, ma bucur ca 
ne-am casatorit“ si, totodata, sa-i ofere zilnic satisfactii 
partenerului. Altfel, atat persoana geloasa cat §i rela^ia 
ins&si vor fi la mare ananghie.

Se pare ca to{i cei care se casatoresc, dar mai ales 
pcrsoanele geloase §i posesive au o idee vaga despre 
ccea ce este cu adevarat c2snicia. Cred despre casnicie ca
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este o legSturS. consfintita tn ceruri §i c3 inelul, q,dat3 pus 
lfl deget, devine §i un belciug invizibil prins' de nas. 
Ideea c3 cei doi t§i apar^in unul altuia §i c3 vor r3mane 
tmpreun3 $i la bine §i la r3u este o idee cu adev3rat 
sublim3, dar pe care nu toat3 lumea o ia tn serios.

Cel care t§i d3 seama de baza real 3 a c3s3toriei nu va 
mai considera cfisnicia o stare care trebuie s3 dureze 
ve§nic. Oamenii gelosi ar voi ca partenerul lor s3 creadS 
acest lucru, pentru ca ei sS poatS face tot ce le place, fSr3 
opreli§ti.

Unul dintre cei mai r3i tirani pe care i-am tntainit 
vreodat3 a fost un b3rbat care, tn gelozia lui, nu-i 
tngSduia sotiei s3 dep3seasc3 un simplu „bun3 ziua“ tn 
relajiile cu vecinii. Dac3 cineva ti adresa sotiei lui chiar si 
cel mai nevinovat compliment, el o h3rtuia atat de mult, 
tncat ea evita orice retntalnire cu acea persoana. §i era 
vehement tmpotriva divor{ului. Am putut u§or tnjelege 
de ce. Atata timp cat ea credea c3 printr-un „Da“ spus 
candva, a devenit proprietatea lui, el o putea persecuta 
oricat, f2r3 s3-§i fac3 nici un fel de griji. Se pare c3 el n-a 
tnteles niciodata. c3 o c3s3torie seam3n3 foarte mult cu o 
afacere.

fnainte de c2satorie, ea credea ca va fi mai fericita cu 
el, decat f3r3 el. Asa c3 s-a c3s3torit cu el, asteptandu-se 
la o via{3 fericitS. Cand au tnceput s3 apar3, la el, 
semnele unei gelozii excesive, sentimentele ei de 
dragoste s-au stins, deoarece el nu-i mai satisfacea, tnir- 
un grad rezonabil, cele mai profunde nevoi si dorin|e. 
Totu§i, ea simfea c3 trebuie s3 suporte aceasta situatie, o 
data cdsaloritd cu el.

Dup3 p3rerea mea, orice persoan3 c3s3torit3 poate 
opta oricand pentru desfacerea c3s3toriei, la fel cum 
suntem liberi s3 ne d3m, oricand, demisia dintr-o slujb3 
dezagreabiia.

S3 presupunem c3 aveti un loc de munca unde v3 
astepta|i la un venit mai mare §i nu-1 otyineti. V-ati simti
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vinovat dac2 a(i pSrisi acea slujba? Desigur ca nu. Ei 
hi ne, de ce ar fi c&atoria altceva? Cand partenerul(a) v3 
lace sa suferip ani de zile, face^i tot posibilul ca el (ea) sa 
sc schimbe; dar dac3 nu apare nici o schimbare, 
f,flnditi-va sa scapa^i de el (ea), exact a§a cum a{i 
concedia un angajat. Pentru ca asta §i suntem: parteneri 
ilc afaceri la firma JD1. Smith §i so{ia“. Atat timp cat 
relatia de parteneriat tn care va g3si{i v3 satisface tn mod 
rezonabil pe am&ndoi, pastrami-o. Daca se deregleaza, 
pttr&siti-o, vinde^i-va actiunile §i retncepeji tn alta parte.

De ce ar fi altceva o casnicie?
!n anul 1980, tn S.U.A., un milion de cupluri au 

divorfat exact din asemenea motive. Persoanele geloase 
trebuie sa tnvete ca partenerii lor au tot dreptul sa-i 
concedieze, la fel cum orice patron are dreptul s3-§i 
concedieze orice angajat. Poate suna cam dur, dar a§a 
stuu lucrurile.

Succesul unei afaceri se masoara prin profitul ei. 
Succesul unei casatorii se masoara prin fericirea pe care 
o aduce. Daca incertitudinea care va macina este atat de 
mare meat partenerul nu este fericit cu dumneavoastra, 
biga^i de seama sa nu exagera|i, altfel s-ar putea sa va 
trcziti tn fa{a unui divort. Asa ceva se tntampia mult mai 
dcs persoanelor geloase, decat altora. Necazul este ca un 
om gelos nu concepe similitudinea dintre un partener de 
casnicie §i un angajat.

Daca tn familie, la locul de munca, tntre prieteni sau 
in casnicie tntalnim un comportament inacceptabil, avem 
de ales tntre urmatoarele patru solu^ii sau op{iuni. 
Primele trei sunt op^iuni rationale, sanatoase. A patra 
este singura pe care nu o recomand.

Cel care doreste sa fie un partener ideal trebuie sa 
in^eleaga ca §i tn fata partenerului sau a partenerei stau 
aceleasi opfiuni §i dack tl(o) constrange sa recurga la o 
anumita opjiune, mai ales la cea de-a doua §i a treia, §i, 
tntrucatva la a patra, el va fi cel care va patimi.
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Prima opfiune este: tolerantd fara resentiment. 
Maturitatea §i bunul simt ne spun cS nu trebuie sS ne 
alarmSm de orice dezamSgire. DacS aveti o Tnclinatie spre 
gelozie, vS recomand in mod deosebit aceastS optiune. 
Tolerati telefoanele adresate sojiei dumneavoastrS. Tole- 
raji dacS sotul dumneavoastrS ia masa cu reprezentante 
ale unor firme cunoscute, cu prilejul unor afaceri. 
Tolerati comportamentul iesit din comun al sotiei 
dumneavoastrS cand vS Tntalneste prietenii si-i sSrutS 
politicos. Tolerati impulsul sotului de a se uita la alte 
femei §i de-a rSsfoi reviste cu femei goale. Convingeti-vS 
cS toate acestea nu vS amenintS cu adevSrat. Chiar dacS 
se dovede§te cS s-a creat un triunghi amoros, este 
preferabil sS-1 abordati ferm, dar senin, decat Tncruntat. 
r Sunt adeptul acestei optiuni, in primul rand pentru cS 

majocjtatea consecintelor de care ne temem, pur si simplu 
nu vor avea loc niciodatS.

Un tanSr, sS-1 numim Mark, a fost TndrSgostit ani de 
zile de o fatS. DupS terminarea liceului, fata a intrat la o 
facultate, iar bSiatul a intrat Tn lumea afacerilor. La 
Tnceput, corespondau frecvent, apoi scrisorile s-au rSrit. 
Fata Tncepuse sS fie interesatS de altcineva.

Mark era nebun de gelozie. A ajuns deprimat, 
manios si speriat cS rSmane singur. Prima lui solutie a 
fost sS-i telefoneze Tn fiecare searS. Apoi o vizita la 
fiecare sfarsit de sSptSmanS. PanS la urmS, umbla dupS 
mila ei. Acesta este momentul Tn care el a venit sS-mi 
cearS sfatul.

L-am rugat sS analizeze de ce se simte atat de 
tulburat. DupS cum era de asteptat, el insista cS totul se 
datora faptului cS ea Tl respinsese. Am refuzat aceastS 
interpretare, Tntrucat Mark se ambala singur.

I-am spus sS stea linistit, sS nu facS prea mare caz 
din faptul cS fata are pe altcineva, si sS supravietuiascS 
unei respingeri dacS asa s-a Tntamplat. L-am asigurat, de 
asemenea, cS dacS se comports echilibrat si matur va



obtine respectul acestei prietene, poate chiar va redistiga 
iubirea ei. Nu este exclus ca ea sS fi sim{it nevoia unui 
experiment Acesta ar putea fi util relatiei lor.

BSiatul s-a linistit. !n urmStoarele sase luni a fost 
deosebit de atent cu fata ?i tn cele din urmS a reu§it sS o 
recucereascS. Opfiunea numarul 1 a fost ejicace.

S3 presupunem c& persoana iubita se comports atSt 
de iritant, tncat toleranja iese din discu^ie. Ce putem face 
tn acest caz? Sfatul meu este ca, tn acest caz, sS treceti de 
la supunere la afirmarea decisa a drepturilor. Sa nu ccdati 
in nici o privin{S, panS cand nu ob{ine(i o anumita 
concesie. DacS nu face(i astfel, nivelul dumneavoastrS de 
satisfactie scade sub pragul acceptabil, ve{i deveni 
nelini?tit, veji pierde din dragostea fa{S de partenerul 
dumneavoastrS §i vi se vor diminua chiar §i sentimentele 
privitoare la rela|ia insS§s.
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MS pute{i tntreba pe drept: „Pan3 unde se poate 
merge TncSutarea adev3rului?“

VS propun s3 luptati pentru el pan3 la atingerea 
{elului, cu loata vigoarea de care dispuneti. S3 nu 
ceda^i ?i veji vedea c3 aceasta va putea avea efecte 
benefice asupra relabel dumneavoastra. Daca nu 
pute|i promova toate dorinfele dvs., persista{i pan3 ce 
ob{ine{i un compromis acceptabil. Orice ca§tig cat de mie 
este mai bun decat nimic. In plus, va fi profitabil §i pe 
termen lung, daca nu renun^a|i la lupta, tntrucSt 
partenerul va tnv3ta cum sa se comporte cu dum
neavoastra,

A doua opfiune o numesc greva sau rdzboiul rece. 
Consider c3 sunt termeni potriviti si redau esentialul. Ei 
exprima o tactica judicioasa si viabila pentru a face s3 
funcfioneze o casnicie. Prin aplicarea ei se pot repara 
casnicii sau relatii de cuplu sortite esecului, deoarece prin 
ea se pot corecta foarte bine dezechilibre in frustrarile 
tntre cele doua pSr î.

In acest moment sunt Tntrebat adesea: „Bine, dar ce 
se tntampia dac3 for|ez degeaba schimbarea compor- 
tamentului partenerului ?i nu ob|in nici un rezultat? Ce se 
tntampia dacS lucrurile vor merge §i mai r3u? Ce trebuie 
sa fac atunci ?“

Situapa devine mai tensionata aproape de fiecare data 
cand ne decidem sa nu mai cedim. Nim3nui nu-i place s3 
abandoneze maniere de comportare care i-au f3cut 
pl3cere ?i 1-au satisfScut. Schimbarea are loc, de obicei, 
atunci cand unul din parteneri prime§te un ultimatum sau 
o amenin^are.

Dar s3 nu ne speriem. Aminti{i-v3 c3 sunteji deja 
destul de nefericit. Poate v3 ve^i sim|i mai prost un timp, 
dar este un pre{ care trebuie piatit pentru a corecta 
defectele reiafiei respective de cuplu. Permiteti -mi s3 v3 
tridemn s3 rezistaji §i s3 luptaji pentru drepturile dum-
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neavoastrS, panS cand speran|ele vS vor fi satisfScute 
intr-un grad rezonabil.

Prin urmare, fi|i cutezStor §i hotSrati-vS sS nu face|i 
nici un fel de concesii panS cand nu primi{i ceva in 
schimb. Face(i orice considera^i cS este etic. Nu fi î 
cooperant. Fi(i amabil, calm, dar nu ceda{i. Chiar dacS se 
va arunca vina asupra dumneavoastrS, sS nu cedaji. 
Chiar dacS vi se va spune cS suntefi nebun, nu cedaji. 
DacS vS pre{ui{i sSnStatea §i dragostea pentru partenerul 
dumneavoastrS, §i dacS vS pasS de familie, nu ceda(i. 
DacS nu otyine{i cre§terea nivelului de satisfac^ie peste 
gradul critic, veji continua sS suferi^i §i, TmpreunS cu 
dumneavoastrS, vor suferi §i so(ul (sojia), precum si 
copiii dumneavoastrS. O so(ie sau un so{ nefericit nu este 
de preferat in nici o relate de cuplu. Rezistati tentatiei de 
alinare temporarS, altfel ve{i fi cu topi nefericiji In cele 
din urmS.

„Vorbi{i Tntr-adevSr serios?“, mS pute(i Tntreba.
NiciodatS mai serios. DacS muncitorii sunt 

nemul|;umiti de condijiile de lucru, intrS Tn grevS — a§a 
se TntamplS Tn Tntreaga lume. Creva este o practicS 
acceptatS §i respectatS Tntre pSr{ile nemul^umite. Ea a 
contribuit ani la rand la TmbunStStirea vie{ii muncitorilor. 
§i poate face la fel §i Tn cazul TndrSgosti{ilor.

Iubirea neconditionata

Ideea cS cel mai bun mod de a conserva o relajie, 
cum este o cSsnicie, este sS-1 iube§ti pe celSlalt 
neconditionat s-a transmis din generatie Tn generatie, 
de la pSrinji la copii. Nu conteazS ce face celSlalt, 
nu conteazS cat de neTngrijitS ajunge casa ?i nu conteazS 
de cate ori sparge unul sau altul din ei mobila, un 
astfel de comportament se considers cS va Tnceta
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numai atunci cSnd cel Tn cauzS va avea parte de suficientS 
dragoste.

Mulji oameni de bun3-credin{3 cred tn minunile 
jertfirii de sine §i ale dragostei care nu asteaptS rasplata. 
Sa dai §i mereu s3 dai, fSrS sS {i se ceara nimic tn 
schimb, sS dai tot mai mult, panS ajungi sa suferi din 
aceasta cauzS; sS iubesti tn mod absolut si sS accept 
orice agresiune — aceasta este, pe scurt, sfanta tndurare. 
Dac3 cineva nu este capabil de iubire neconditionatS, sS 
nu se simta vinovat. Spre deosebire de pSrerea multora, 
eu nu cred ca acest tip de iubire este de preferaL

Iubirea necondiJionatS t§i serve?te scopul tnalt numai 
cSnd este oferitS unor persoane care merita acest 
sacrificiu: copilul §i adultul matur. Ei sunt singurii care 
de obicei nu abuzeaza de generozitatea si bunStatea 
aratate lor. Copilul mic nu a deprins tncS jocul de-a 
induce tn eroare pe altul, iar adultul matur recurge rar la 
el.

Dac3 un so{ t§i ajuta sotia sS {inS casa curata, el ti 
r3spl3te§te neglijen(a printr-un act de iubire. DacS el face 
asta la fiecare sf&rsit de saptamana, timp de o luna, sotia, 
dac3 este o persoana matura, va prc|ui preocuparea lui §i 
va ajunge s3-si dea seama cat de dr3gut se comporta el. 
Iubirea pentru el va creste §i pentru a-i fi pe plac, ea si-ar 
putea tndeplini altadata la timp muncile casnice, astfel 
tncSt s3 se bucure tmpreuna de fiecare sfar§it de 
saptamana.

S3 presupunem, tns3, c3 ea tncepe s3 ia de bun 
ajutorul lui. Ii place ceea ce face el §i tl crede un b3rbat 
grozav. Mai tarziu, ea accepts ca el s3 o ajute la spSlatul 
rufelor, apoi la spaiatul vaselor s.a.m.d. Acesta este deja 
un abuz. Ea profits de serviciile lui amabile. Dragostea 
lui neconditionata nu este de folos nici unuia dintre ei, 
nu-i a$a?

DacS o femeie se pune tn mi§care ori de cate ori sotul 
ei tncepe sS {ipe §i sperS ca astfel sS-si consolideze
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c3snicia, tot ce va izbuti tn felul acesta este sS-1 deprind3 
s3 {ipe §i mai des. Un b3rbat matur, tn schimb, ar spune: 
,Jmi pare r3u c3 am Jipat la tine, iubito! multumesc c3
mi-ai f3cut acea favoare, dar pe viitor Ias3-m3 s3 te ajut §i 
eu“. BSrbatul imatur tndepe s3 teoretizeze situa^ia, 
considerand c3 a avut dreptate cu pretenpa lui §i c3 ea nu 
are nici un drept s3 se plangS.

Prin iubire necondi(ionat3 noi rSsplStim comporta- 
mentul partenerului, care poate fi matur sau imatur, tn 
functie de tipul de om pe care tl avem al3turi. tn cazul 
unei persoane oarecare, acest procedeu nu d3 niciodatS 
rezultate. Cu cat unul din parteneri devine tot mai 
insolent, cel31alt va fi tot mai serviabil. Dar cum va 
ajunge primul s3-§i dea seama care din acjiunile sale sunt 
inacceptabile? Oare numai prin simpla lor men{ionare? 
Iat3 unde vreau s3 ajung. Numai un om matur este tn 
stare s3-§i recunoasc3 gresclile din comportamentul s3u, 
atunci cand este tndemnat cu blandeje s3 se schimbe. 
Oamenii egoi§ti trebuie s3 fie confrunta{i cu p3reri 
diferite de ale lor. Or, formularea hot3rat3 a unor alte 
puncte de vedere nu concord3 cu criteriile unei iubiri 
neconditionate.

Cel care t§i iube§te cu adev3rat partener'jl nu va 
tngSdui ca el s3 devin3 o persoan3 egoist3 §i meschin3. 
Dac3 iubirea noastr3 va fi condi{ionat3 de anumite 
criterii, tl vom deprinde si pe partenerul nostru cu ideea 
c3, la rSndul s3u, trebuie ?i el s3 dea, nu* numai s3 
primeasc3. „Iube§te-p aproapele ca pe tine tnsuti“ — v3 
mai amintiti? Cel total tng3duitor are tn vedere doar 
interesul celorlal^i.

Dup3 p3rerea mea, la fel cum a{i disciplina un copii 
pentru a-1 face s3 se poarte mai frumos, trebuie s3 
procedati si cu un adult imatur emotional, pentru a-1 face 
s3 respecte nevoile si dorintele prof unde ale partenerului 
(partenerei). Astfel veti deveni si dumneavoastr3 mai 
fcricit si va spori respectul pentru propria persoan3, iar
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partenerul(a) dvs. va deveni, tot mai mult, o persoanS 
care merits sS fie iubitS.

VS rog sS mS credeti cS, prin aplicarea opfiunii 
numarul2, mai multe cSsnicii pot fi salvate si mai multe 
cSderi nervoase prevenite, decat Tn absenta ei.

Un singur avertisment: Tnainte de a deveni mai 
sever(S) cu partenerul(a) dumneavoastrS, comportati-vS 
cat mai plScut cu el (ea), cel putin timp de o lunS. Cu cat 
este mai dificil partenerul(a), cu atat mai afectuos 
(afectuoasS) sS fiti dumneavoastrS. Prin aceastS strategic, 
chiar §i omul cel mai imposibil poate fi determinat sS 
devinS cooperant.

DacS, totusi, nu obtineti rezultatele asteptate, 
accentual presiunile asupra partenerului (partenerei) si 
deveniti mai intransigent(S). DacS nu vreti sS vS simtiti ca 
§i cum ati fi fost cSlcat(S) de un tSvSlug, sS nu iubiti 
niciodatS neconditionat.

Despartirea sau divortul

Cea de-a treia opfiune este despar[irea sau divorjuL 
DacS nu puteti tolera fSrS resentimente comportamentul 
celuilalt (opfiunea nr. 1) si ati Tncercat, fSrS nici un 
rezultat, sS exercitati presiuni asupra lui, pentru a-1 
face sS-si schimbe comportamentul (opfiunea nr. 2), 
atunci puteti Tncerca opfiunea nr. 3: despcirfirea sau 
divorful.

DupS ce ati suportat ani de-a randul cheltuielile 
bSnesti excesive ale sotiei, probabil c3 v-ati gandit sS 
rezolvati problema prin despSrtire sau divort.

DupS ce a(i suportat ani de-a randul rezultatele, sub 
orice criticS, ale sotului, la locul lui de muncS, probabil 
cS v-ati gandit sS rezolvati problema prin despSrtire sau 
divort.

9
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Rareori oamenii recurg la aceste masuri cu usurintS. 
Nu le recomand nici eu decat in cazul cand primele dou3 
solutii n-au avut nici un efect. Atunci si numai atunci 
aceastS a treia optiune devine o alegere potrivita. In 
aceasta privinta, tnsa, parerile specialistilor tn problemele 
de casnicie difera. Unii tndeamna so{ii sa ramana 
tmpreuna orice s-ar tntampla. De§i tot a doua zi sunteti 
supus unor torturi si simtiti c3 tncet-incet va pierdeti 
mintile, unii specialisti va tndeamna sa suportati pe mai 
departe crizele de gelozie ale partenerului §i acuzatiile lui, 
deoarece asa ati fagaduit ca veti face cand v-ati legat prin 
taina casatoriei. lata de ce multi dintre cei care se gandesc 
la opfiunea nr. 3, renunta la ea. Ei se simt vinovati ca 
nu-si {in fagaduiala. Eu tnsa nu cred ca e vorba de asa 
ceva.

Cand cineva se angajeaza solemn ca t§i va iubi 
partenerul la bine si la r3u, are, tn general, f i  cdteva 
refineri (chiar daca ele nu sunt exprimate) si care pot 
anula aceste promisiuni. Poate ca este de acord sd-si 
tngrijeasca partenerul care si-a pierdut un picior sau a 
suferit o paralizie partiaia sau se confrunta cu anumite 
tulburari. Dar, oare, putem include aici si certurile 
nocturne, bataile frecvente, infidelitatea, comportamentul 
abuziv cu copiii, jocurile de noroc care imping familia tn 
sar3cie, incestul sau bolile venerice?

Orice om care gandeste pune, tn mod tacit, anumite 
limite tngaduintei sale fata de comportamentul 
partenerului s3u. Este, totdeauna, recomandabil sa se 
precizeze tnainte de casatorie care sunt aceste limite. Dar 
indiferent ca s-a discutat sau nu despre ele, aceste limite 
cxista. Practic, nimeni nu crede cu adev3rat ca, 
Intotdeauna, orice trebuie tolerat.

Despartirea sau divortul pot fi solutii viabilc atunci si 
acolo unde ele se impun. Exista speranta ca acel partener 
cu care, prin alte mijloace, nu s-a putut obtine o 
mjclegere, cu timpul va deveni mai rezonabil. Unii au
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nevoie de douS sau trei divorturi pentru a se trezi, ia fel 
cum unele persoane TnvatS sS se comporte corespunzStor 
la serviciu, abia dupS ce au fost date afarS de mai multe 
ori. Sotia sau sotul care cere dcspSrtirea sau divortul este 
de obicei deprimat si tnsingurat pentru un timp, dar se 
simte mult mai bine cand ia Tn considerare Tntreaga lui 
situatie.

Desp&rtirea are douS avantaje asupra divortului. In 
primul rand, oferS ambelor pSrti timp suficient pentru 
a-§i da seama cam ce ar Tnsemna un divort. Si Ti poate 
Tndemna la eforturi mai mari spre un compromis. Am 
vSzut multe cSsnicii TmbunStStite considerabi] dupS o 
perioadS de despSrtire de cel pufin cateva luni. Intr-unul 
din cazuri, un bSrbat si-a pSrSsit familia, spre marea 
liimire a sotiei sale. Se vedeau periodic, luau masa 
TmpreunS, vorbeau, si erau atenti sS observe dacS au loc 
schimbSri importante. Cand ameliorarea a fost destul de 
mare, au fost de acord sS trSiascS din nou TmpreunS, 
stabilind reguli noi.

A1 doilea avantaj constS Tn faptul cS despSrtirea 
permite negociere, discutii si tatonSri, fSrS desfacerea 
formalS a cSsStoriei. Cheltuielile sunt mai mici, iar 
impactul emotional asupra Tntregii familii este, de 
asemenea, mai mic. Divortul seamSnS cu o interventie 
chirurgicalS radicals pentru extirparea unui modular. 
DespSrtirea seamSnS cu o interventie chirurgicalS radicals 
prin care mSdularul poate fi salvat. Diferenta este uriasS. 
Dar ori cat de dureroasS ar fi, opfiunea nr. 3 este oricum 
de preferat celei de-a patra.

Toleranta cu resentiment
*

Cea de-a patra opfiune, toleranfa cu resentiment, nu o 
recomand nimSnui. CSci este mai bine: 1) sS tolerati firS



Partenerul ideal 95

am3r3ciune, dacS puteti; 2) sS crea{i presiuni asupra 
partenerului panS cand intervin schimbSri importante; 
3) s3 v3 desp3r{i{i sau s3 d ivor^ i. Aceste trei op(iuni au 
sens §i pot, in cele din urmS, sS reduc3 tensiunea sau s3 
conduct la o ameliorare a legSturii. Opfiunea nr. 4 difer3 
de acestea S3 nu alegem niciodata acest drum.

Cand tolerSm o situate oarecare cu resentiment, ne 
r3nim singuri. Dac3 aceastS stare nu dureaz3 mult, nu 
sunt probleme deosebite. Dar dac3 {ine luni de ziie — 
lucrurile se schimbS.

Nim3nui nu-i face bine dacS tolereazS, timp 
Tndelungat, situajii sup3r3toare, iar el devine treptat 
nevrotic. Nimeni nu castigS prin acest procedeu.

Cand toler3m frustrajii, dar simfim fi  ranchiuna, 
furia se interiorizeazS. Atunci cand dorim s3 ne impunem 
voinja, dar nu o facem, declan§3m o serie de complicajii: 
tulburSri de somn, tulburSri Tn alimentare (pierdere sau 
crestere Tn greutate), iritabilitate, manie, manifestSri de 
nerSbdare, depresii nervoase, dureri de cap, ulceratii, 
afectiuni ale pielii, impuls sexual sc3zut §i comportament 
rSzbunStor — toate consecin|e caracteristice ale Tn3bu§irii 
icsentimentului.

Cu cat aceastS stare dureaz3 mai mult, cu atat §i 
cSsnicia suferS mai mult. S-ar putea ca unuia din cei doi 
s3 i se par3 cS lucrurile merg grozav §i sS nu-§i dea 
scama cat de mult distruge am3r3ciunea acumulatS bunele 
sentimente impale ale partenerului frustrat. In aceast3 
•ituatie, TnvingStorul se TndreaptS, de fapt, spre propria 
picire. S-ar putea sS ob{in3 anumite ameliorSri de 
suprafa^S, dar Tn vasul de presiune aburii se acumuleazS. 
Nimeni nu poate ghici cand va avea loc explozia. Dar cS 
cu va avea loc este sigur.

In loc sS 13sa{i ca dragostea sS moar3 fScand 
Wnporar pe plac partenerului, Tn timp ce dumneavoastrS 
vfl mScinati nervii, aplica^i mai degrabS una din primele 
>l<>uSop{iuni.
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Daca recurgeti la prima opfiune, toleranta Tnsotita de 
resentiment va fi Tnlocuita cu toleranta fftr& resentiment. 
Aceasta reprezinta o enormS Tmbunatatire, dar ea 
presupune Tnsusirea deprinderii de a sta de vorba cu tine 
Tnsu{i, pentru a iesi din starea de tulburare psihicS. S-ar 
putea sa ajungeti in situatia sa nu mai fi ti furiosi din 
cauza nedreptatilor din relatia de cuplu, dar ea continua 
sa r3mana deranjanta, iar frustrajiile ei sa nu le puteji 
tolera.

In acest caz, alege{i opfiunea nr. 2 (Greva). Asta va 
Tnrautaji imediat lucrurile, uneori chiar foarte tare! Ea 
este o tehnica ce se autoregleaza. Dupa ce T§i cpuizeaza 
posibilitajile, se transforma fie in toleranta fara 
resentiment (opfiunea nr. /), fie Tn despartire sau divor{ 
(opfiunea nr. 3). Daca nu sunteti prudent, ati putea 
aluneca Tnapoi Tn toleranta cu resentiment (opfiunea 
nr. 4). In acest caz, ajungeti Tntr-un carusel: suferiti alte 
raniri, copiii sufera si ei, iar partenerul va avea alaturi, Tn 
cele din urma, o fiinta uman3 ravasita sau bolnava, care 
se simte Tnselata, r3nita si, din ce Tn ce mai mult, Tn afara 
iubirii.

Exista, oare, om cu mintea Tntreaga, care, daca tine 
seama de aceste consecin^e, recurge la o asemenea 
sol u tie?

Urmatoarea convorbire dovedeste foarte clar ce se 
TntSmpia cSnd ramai Tntr-o relatie plina de deceptii, pe 
care nu o mai poti schimba. Pacienta, o femeie 
atragatoare, Tn ju r de 30 de ani, se simtea tradata, 
Tnselata, ranita §i deprimata, dar continua sa duca o 
bataiie pierduta. Ar fi fost mult mai bine sa-si gaseasca 
un nou prieten, dar ea rabda pe mai departe Tnseiatoria si 
minciunile partenerului, devenind din ce Tn ce mai 
ravasita. Este un caz tipic pentru cineva care opteaza 
pentru solutia a patra.

TERAPEUTUL: De cand dureaza aceasta legitura?
PACIENTA: De patru ani.
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TERAPEUTUL: $i l-a{i iubit pe acest birbat?
PACIENTA: Din p&cate, tl mai iubesc §i azi, de§i n-ar 

trebui.
TERAPEUTUL: Este c&sStorit sau trSie?te singur?
PACIENTA: Tr3ie§te singur. Aveam nevoie de cineva 

cu care s3 vorbesc §i cu care s3 stau tmpreunS §i, pe 
atunci, §i el avea nevoie de mine. Acum nu am pe 
nimeni. E o piluia amarS, greu de tnghijit. Cred cS de 
aceea am §i venit la dumneavoastra. Dumneavoastra va 
pot spune totul, dar dumneavoastra nu-mi puteti spune 
orice. Cu prietenele mele, oricat de apropiate am fi, nu 
pot discuta aceste lucruri. Daca a§ avea din nou pe 
cineva, cu acela a§ putea. Prietenelor nu le pot tmparta§i 
orice. Am v3zut prea multe lucruri de acest fel §i n-ar 
avea sens.

TERAPEUTUL: A{i gandit bine. Cand a{i descoperit ca 
prietenul dumneavoastra are pe altcineva? Sa-i dam un 
nume.

PACIENTA: Sa-i spunem Jake. Am descoperit totul 
acum aproximativ un an.

TERAPEUTUL: Deci, atunci a|i aflat ca el se vede §i cu 
altcineva?

PACIENTA: Exact, dar eu voiam sa r3man tn 
continuare cu el. Asta-i pilula cea amara; eu aveam atat 
de mare nevoie de el, meat doream mult sii-i dau crezare, 
de§i ar fi trebuit sa observ... El nu dorea si-mi ofere 
dovezi ca eu tnsemn mult pentru el, sau oricum, mai 
mult decat cealalta, desi as fi vrut acest lucru. Am fost 
nevoita sa ajung la concluzia ca nu mai sunt atat de 
importanta pentru el, cum este cealalta. Daca a fost sau 
nu ceva intre ei, nu are im p o rtan t Desigur, eu tmi 
imaginez ca a fost.

TERAPEUTUL: CSnd v-ati dat seama c3 el se vede cu 
ea, cum a{i reactionat fa{3 de el?

PACIENTA: Parca ar fi ap3rut intre noi un zid. Am 
devenit mult mai rece §i mi-a fost greu s3 comunic cu el.
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Simfeam c3 nu m3 mai pot comporta cu el Tn mod firesc. 
Din momentul Tn care a Tnceput aceasta stare depresiv3, 
nu m3 mai puteam bucura de nimic si nu mai puteam 
zambi ca alt3dat3. MS simt descump3nit3 din cauza asta. 
Nu i-am mai oferit de mult un zambet adevSrat fetitei 
mele dragi. M3 tem c3 si ea a observat ceva. Nu c3 ea ar 
putea Tnjelege situapa. §i pe deasupra, sunt §i sup3rat3 
pe mine Tns3mi. Via{a este atat de scurt3 §i nu m3 bucur 
de ea pe cat de mult a§ dori.

TERAPEUTUL: A(i spus c3 el v-a f3eut de ras.
PACIENTA: Asta este ceea ce am simtit, c3 el a f3cut o 

mare fraierS din mine!
TERAPEUTUL: Explicati-mi asta.
PACIENTA: Pe cat de proast3 sunt, am crezut c3 m3 

iubeste. I-am spus: „O.K., dac3 faci asta si asta, totul va 
fi iar3§i de parc3 nu s-ar fi Tntamplat nimic.“ Dar m-a 
p3c31it din nou. Ca urmare, am stabilit cateva conditii 
noi, am luat totul de la cap3t. Am declarat c3 nu mai stau 
de vorb3 cu el, c3 rup relatiile cu el. Apoi am retractat. 
Cand suntem TmpreunS nu pot argumenta tot atat de bine 
ceea ce am de spus. M3 simt bine cu el si m3 linistesc, 
dar imediat ce p.leac3, totul se duce dracului, devin din 
nou agitat3, ceea ce Tnainte nu mi se Tntampia niciodat3.

TERAPEUTUL: La ce v3 ganditi cand vi-1 imaginati 
cu o  alt3 femeie? Cu ce anume v3 scoateti singur3 din 
fire?

PACIENTA: M3 fr3mant imaginandu-mi ce fac ei 
TmpreunS, c3 T§i Tmpart totul, c3 stau la taifas si c3 se 
bucur3 de viat3. Iar eu nu fac nimic. Doar sed si suf3r.

TERAPEUTUL: Cand sunte^i geloas3, aveti si un 
sentiment de inferioritate?

PACIENTA: Din cale-afar3. Simt c3 aceasta m3 
demoralizeaz3 complet. Cred c3 am avut din totdeauna 
sentimente de nesigurantS, din foarte multe motive, iar 
acum ele s-au amplificat. Care e sursa nesigurantei mele? 
Varsta. Ea Tmi creeaz3 o criz3 psihic3. V3d cum ridurile
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se Tnmultesc si c3 trupul si nasul nu mai sunt asa cum ar 
trebui sS fie. Nu am o casa si nici haine a§a cum as dori. 
Din pricina aceasta Tncerc un sentiment de inferioritate. 
DacS omul si-ar planifica mai judicios viata si ar castiga 
mai multi bani, si-ar putea permite multe. lata motivele 
care mS fac sa m3 simt nenorocita.

TERAPEUTUL: Nu credeti c& sentimentul de inferiori
tate va face sa fiti geloasa?

PACIENTA: Foarte probabil.
TERAPEUTUL: Cum vedeti asta?
PACIENTA: Ma uit la cealalta femeie si imi dau seama 

ca are ni§te deprinderi pe care eu nu le am §i pe care, 
poate, si eu le-as fi putut Tnvata, daca as fi fost mai 
disciplinata. Cred ca este mai draguta decat mine — stiti, 
aspectul, fata, totul — si din aceasta cauza ma simt 
inferioara ei. Poate este mai sexy decat mine. Nu §tiu, 
dar ma simt foarte descumpanita.

TERAPEUTUL: La ce va asteptati de la el acum?
PACIENTA: Doar la un miracol. Sa-mi spuna ca nu 

s-a Tntamplat nimic. Dar nu §tiu daca as putea sa-i 
mai dau crezare vreodata. Ar trebui sa-mi arate ca ma 
iubeste.

TERAPEUTUL: Va asteptati la o dem onstrate de 
profunda si trainica afectiune?

PACIENTA: Da, si nu creed ca voi avea parte de ea.
TERAPEUTUL: Care sunt simtamintele de care sunteti 

hartuita cel mai mult? Furie, deprimare, teama?
PACIENTA: Toate la un loc. Nu stiu care iese mai 

mult Tn evidenta.

Recul neasteptat

Activitatea de consiliere familiaia m-a Tnvatat o 
grSmada de lucruri despre comportamentul uman. A
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existat, totu§i, o situate pe care n-am tnteles-o multS 
vreme, de§i am observat-o in repetate randuri.

Dup3 p&rerea mea, dragostea este acel sentiment 
putemic pe care oamenii II au faji de alti semeni ai lor, 
care: (a) le-au satisfScut; (b) le satisfac sau (c) le vor 
satisface cele mai profunde dorinte si nevoi. Cand aceste 
dorinte profunde rSman timp Tndelungat nesatisfScute, in 
cSsnicie apar tensiuni. Pentru a ajuta la reducerea lor, va 
trebui sS aflSm, mai tntai, care sunt aceste nevoi ce t§i 
a§teapt3 tmplinirea, §i apoi sa indicam cuplului in ce fel 
le poate satisface, in mod reciproc, cel mai bine.

Potrivit teoriei mele, dacS nevoile profunde ale unei 
persoane pe cale de a-§i pierde sentimentul de dragoste 
fa{3 de partener sunt din nou satisfScute, ea ar trebui si-1 
indr3geasc3 din nou pe acesta. Dar adesea nu se tntamplS 
a?a. Multe din persoanele ale cSror dorinte au fost 
satisfScute, potrivit retetei mele, n-au r3spuns imediat cu 
cSldurS §i recunostin{3. Dimpotriva, au devenit mai 
distante, mai furioase si mai putin iubitoare.

Am fost derutat de acest fapt, si Ia fel si pacienfii 
mei. Cand tn cele din urmS am tnteles fenomenul, l-am 
numit recul nea$teplat. Cauzele lui sunt urmStoarele:

1. Cand cel care face pasi spre TmpScare devine 
intrucatva mai bland, celSlalt, tn mod firesc, tsi exprima 
mai u§or sentimentele de manie §i ranchiunS. S-au 
adunat tn el ura si amaiSciunea, §i ele trebuie lSsate sS se 
epuizeze tncetul cu tncetul, tnainte de a fi tn stare sS 
iubeasci din nou. Acest proces poate dura zile, 
sSptSmSni sau luni, tn funcjie de intensitatea furiei. Cu 
cat mai convingStor este discursul sSu interior, prin care 
se str3duie§te sa alunge aceste sentimente, cu atat mai 
repede se va descotorosi de ele.
* 2. Se tntamplS ca unul din parteneri sS devinS furios, 

pentru ca ceiaialt s-a schimbat dupa numai cateva 
discujii cu consilierul specialist tn problemele familiale. 
AceastS experien^a poate fi, desigur, nepiacuta. Primul a
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discutat ani de zile cu partenerul sSu, a venit cu 
argumente, a plcins, a protestat — §i toate degeaba. $i 
iata, acum, dupa cateva Intalniri cu psihiatrul, partenerul 
ajunge s2 in{eleag3 considerentele expuse de acesta ?i se 
petrec Tn el schimbSri esenjiale. Nu este, deci, de mirare 
ca cel care dorea schimbarea se simte acum dezamagit, 
chiar daca apreciaza favorabil faptul c3 ea a avut loc.

3. Se prea poate ca partenerul dezamagit, Tn decursul 
multor luni sau ani, sa-§i fi facut o serie de iluzii despre 
ce va face dupa divor{. $i-a imaginat cu cine va trai Tn 
viitor. $i-a facut planuri privind noua sa via$. Iar acum 
se vede silit sa renunfe la toate aceste proiecte. Aceasta 
este, lesne de Tnfeles, un alt motiv de suparare §i 
resentiment. De§i e posibil ca el sa se bucure de 
reTnvierea casniciei sale, pre(ul piatit este pierderea unei 
perspective care ar fi putut sa-i aduca mari satisfac|ii.

In acest moment se produce reculul nea§teptat. 
Trebuie sa fim pregatiti sa ne confruntam cu el, atunci 
cand Tncercam sa refacem legatura sentimentaia. Aceasta 
reacjie poate dura luni de zile. Sa o lasam s3-§i urmeze 
cursul. Recomand s3 nu luptam Tmpotriva ei. Cele mai 
generoase gesturi de apropiere vor continua sa fie 
raspiatite cu atacuri verbale, raceaia §i repro?uri legate de 
fapte de mult uitate.

Sa fim rabdatori. Sa nu Tntreprindem nimic cel pu{in 
trei pana la §ase luni. Daca partenerului i-a mai ramas o 
farama de sentiment, In acest rastimp iubirea poate sa 
reapara. Daca Tn ragazul celor trei-sase luni sentimentele 
de dragoste nu retnvie, desi au fost satisfacute cele mai 
profunde dorinje §i nevoi ale partenerului, atunci §i 
numai atunci putem fi siguri ca dragostea, dupa toate 
probabilita$ile, a murit.
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SS castigi sau s& pierzi

Nu ve£i fi niciodata un partener ideal, daca veti insista 
sa fie numai cum vretf dumneavoastra, cu orice pre{. tn 
general, nimeni nu-i iube§te pe cei hrapareti, nechibzuiji, 
rasfa{aji. Dar tocmai un asemenea om devine cel care 
refuza orice compromis §i Tncearca s3-§i impuna in toate 
vointa sa, mult deasupra propriului prag rezonabil de 
satisfacfie.

Aceasta expresie (pragul rezonabil de satisfacfie) este 
cheia pentru a putea intelege cat de mare trebuie sa fie 
presiunea exercitata, pentru a avea ca§tig de cauza. A 
ca§tiga este ceva extrem de important. Nici nu se pune in 
discutie. Sunt convins ca oricui ti place sa Tnvinga, 
pentru a fi sanatos §i fericit. Dar asa cum am mentionat 
deja, victoria totaia a unuia mseamna, de obicei, 
tnfrangerea celuilalt. Daca sojul reu?este si-§i convingi 
so{ia ca au suficien(i bani tn bugetul familiei pentru a 
cumpara o barca cu vele, totul e bine. Daca tnsa acordul 
so^iei este obfinut dupa saptamani de tracasari, desigur ca 
pentru so{ aceasta tnsemna o victorie totaia, tn schimb 
pentru sofie va reprezenta o tnfrangere categorica. tn cele 
din urma, tnsa, $i victoria sotului se va transforma tntr-o 
tnfrangere.

Daca, tn sinea sa, sotul t§i da seama ca procurarea 
barcii nu reprezinta, de fapt, o problema de via$ si de 
moarte, el trebuie sa tncerce o presiune rezonabiia pentru 
a i se accepta sugestia. Daca nu reu§e§te, sa renunte. 
Altfel, el depase§te limitele a ceea ce este rezonabil.

Dar de unde putem sti daca o dorinta este rezonabiia 
sau nerezonabila? Trebuie sa ne examinam senti men tele. 
Daca gandul ca nu vom avea barca ne am&raste, sa nu 
cedam si sa ramanem ferm pe pozitie. Dar, atentie! Daca 
procedam mereu tn felul acesta, tn cele din urma vom 
pierde dragostea celor asupra carora ne-am impus vointa 
§i va trebui sa tnvatam sa nu mai fim atat de insistent!.
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Vom ajunge, astfel, sS judecSm mai matur ce anume este 
rezonabil §i ce nu este. Via{a tnsS§i ne fumizeazS acele 
semnale prin care ne putem da seama de erorile pe care le 
facem. Dar dacS doar pretindem §i iar pretindem, cu 
convingerea fermS cS numai noi avem dreptate, §i nu 
facem nici un fel de compromisuri, atentie! Se apropie 
pr3bu§irea. SS presupunem cS so{ul pretinde c i  are 
dreptul sS in teract sotiei sale frecventarea cursurilor unei 
universitSji serale. Ea protesteazS, dar el o convinge, 
susjinSnd cS altfel §i-ar neglija copiii. El cS§tigS. Ea 
pierde.

Apoi, el ti interzice sS activeze in cadrul unui partid 
politic §i, dupa tntrunirile de searS, sS meargS TmpreunS 
cu altii la un local p3nS la 11 sau 12 noaptea. Ea 
protesteazS, dar el devine atat de furios, tncat ea cedeazS, 
Din nou, el ca^tigS §i ea pierde.

Lui nu-i place exuberanta ei tn societate, felul ei de a-i 
tmbrStisa si sSruta prieteneste pe ceilalti, asa cum se 
obisnuieste azi. tn mod repetat, o acuzS cS vrea s3-l faca 
gelos si insist^ ca ea sS se comporte mai decent. Sotia se 
tmpotrive?te, dar dupS ce el vine acasS beat ?i se ceartS 
panS la trei dimineata, cedeazS. El ca§tig&. Ea pierde.

Sotia ar vrea o masinS. Ea are o slujba si contribuie la 
venitul familiei. Chiar daca n-ar fi asa, ea ar vrea totusi o 
masinS pentru ea. Dore§te asta de ani de zile. So^ul nu 
vrea sS piardS controlul asupra ei $i sS-i dea prea multa 
libertate. Cu cat trage el mai tare de frau, cu atat se simte 
mai tn siguran{3. Astfel ca el din nou tsi impune voinja si 
crede cS n-a dep3sit pragul pe care tl considers rezonabil. 
Din nou, el castigS si ea pierde.

Nu trebuie sS fi un geniu ca sS-ti dai seama ca acest 
tnvingStor va pierde, tn cele din urma, dragostea sotiei, 
iar casnicia lui se va destrama. El va deveni mai trist §i 
mai tntelept, tocmai da tori tS numeroaselor sale victorii §i, 
poate, se va comporta (cu ea sau cu o altS partenerS) mai 
rezonabil, micsorandu-§i a§teptSrile $i permijSnd
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partenerei sale sS ajungS §i ea deasupra pragul ui ei de 
satisfacjie.

Cel mai m^elept lucru pe care fl putem face pentru a 
deveni un partener ideal este s& ca§tig&m, dac& putem, 
dar s3 facem in asa fel ca §i partenera noastrS s& castige. 
Nimeni nu va fi Tmpins Tn brajele altuia, dack ne 
comportSm corect. Nu e nevoie nici de parfumuri, nici 
de ma$ini luxoase, nici de pa§i de dans elegan^i. Desigur 
§i acestea pot fi importante. Dar a fi cinstit, in{eleg3tor §i 
plin de tact este de o mie de ori mai eficace §i nici nu ne 
costS nimic.

Santajul emotional

Strans legat de strategia ca§tig/pierdere este §antajul 
emotional. Cel care recurge la aceasta tehnicS rezolvS
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repede problema mving&torului/Tnvinsului si crede c5 Tn 
felul acesta T§i consolideazS legStura sentimental;! Dar, 
din nou, preful victoriei este prea mare §i, Tn cele din 
urmi, se Tntoarce Tmpotriva lui. $i de ce nu? S3 ne oprim 
o clipS. §i sa examinSm cSteva exemple tipice de §antaj 
emofional, §i apoi s3. ne punem urm&toarea Tntrebare: 
Cum ne-am sim{i daca cineva ne-ar trata cu acelea§i 
metode de §antaj?

Primul exemplu: Lui Alice nu-i place faptul ca Brad 
acordS prea multa atentie copiilor. Cat timp lucrurile 
merg cum vrea ea §i se bucurS de destuia atenjie, nu-i 
pasi. Lui Ti place sa se joace cu copiii, chiar daca ace?tia 
nu sunt ai lui. Ea Tl iube§te profund pe Brad, dar daca nu 
se simte Tnconjurata de destuia afectiune recurge la niste 
presiuni care, vorbind la figurat, sunt adevarate lovituri 
sub Centura: frustratiile sale le revarsa asupra copiilor. 
Dintr-odata devine severa cu ei §i-i trimite la culcare mai 
devreme, pentru orice fleac. Deseori tipa la ei sau Ti bate 
pentru lucruri pe care altadata nici nu le observa. Apoi se 
Tntoarce spre so{, acuzandu-1 ca lasa toata munca pe sea- 
ma ei si ca este nedrept ca ea „sa nu aiba nici un ajutor*1.

Mesajul razbate limpede. Vreau mai multa aten{ie, 
altminteri copiii vor trage ponoasele. Acesta este §antaj 
emotional. Sotul este Tntr-o situate  dificiia si Tsi da 
seama de aceasta. Daca ar face ceea ce ar dori el §i copiii, 
ar ca§tiga ei, iar sofia ar pierde. Daca acorda mai multa 
aten{ie so^iei, atunci Tnvinsul va fi el, Tmpreuna cu copiii, 
§i va ca^tiga ea. tn  adancul lui, suporta greu asta, 
Tntrucat simte ca ea loveste sub Centura. Posesivitatea ei 
o considera nedreapta si de fiecare data cand e pus Tn 
aceasta situate, dragostea lui fata de ea scade. tn  timp, 
ea va putea ca§tiga batalie dupa bataiie, dar va pierde 
razboiul. Pe aceasta cale nimeni nu va deveni un partener 
ideal.

Al doilea exemplu: Lui Floyd nu-i place faptul ca sotia 
sa ar vrea ca el sa stea mai mult pe acasa §i casa lor sa
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devinS un adevarat cuib familial. El, in schimb, ar vrea 
sa mearga mai des pe terenul de golf, printre prieteni, cu 
care obi§nuia s3 iasS la un pahar, dupa joc. Iar toamna ti 
place s3 mearga la vanStoare, dac3 s-ar putea la fiecare 
sfSr?it de sSptSmanS.

Protestele ei Tl irita. Cand se satura s3 mai asculte 
vociferarile ei, pleaca de acasa §i revine noaptea tarziu, 
beat. Dup3 ce asta se repeta de cateva ori, ea Tnva{3 sS 
detecteze semnele din care poate s3 deduca o revolta 
iminenta $i da inapoi. $tie c3 este §antajat3 §i acuzata c3 ll 
scoate din sarite §i astfel Tl face s3 bea. Tactica lui 
func{ioneaz3 §i el castigS repriza dupa repriz3. Dar in cele 
din urma pierde §i el, tntrucat sotia nu-1 mai respecta §i 
divor{eaz3. Prin asemenea metode nimeni nu va deveni 
un partener ideal.

Un om prost dispus, furios sau care amenin{3 mereu 
cu sinuciderea, nu va fi in stare s3-$i consolideze rela|ia 
sentimentaia. Oamenii, Tn mod instinctiv, simt cand sunt 
manipulaji. Este posibil s3 ne putem convinge partenerul 
c3 el este cauza unui asemenea comportament emotional, 
dar, mai devreme sau mai tarziu, asta nu va avea nici o 
importanta. Partenerul poate ajunge la concluzia ca nu 
este Tn stare s3 va fac3 fericit §i, din acest motiv, sa 
doreasca s3 va paraseasca. Sau s3-§i dea seama de 
motivele dumneavoastra egoiste §i sa fie dezamagit.

Un partener ideal trebuie s3 fie un om piacut. Faced Tn 
a§a fel Tncat timpul petrecut cu dumneavoastra s3 fie cat 
mai agreabil. S3 nu Tncercaji s3 v3 manipulati partenerul 
Tn nici un fel: nici cu acuzatii de vinovatie, nici cu 
argumente inteligente sau cu crize cardiace simulate, nici 
prin for^a. Se prea poate ca, recurgand la asemenea 
metode, s3 v3 putefi impune, timp Tndelungat, vointa §i 
s3 ave|i satisfac^ii. In cele din urm3, nu vefi ob{ine totu§i 
altceva decat s3 fi^i considerat o persoanS dificila, 
Tncap3|anatS, egoists, cSreia nu-i pasS ce ar trebui sS facS 
pentru a fi iubitS.
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Aten{ie! Nu protestaji prea des, pentru cS vS puteti 
distruge legStura sentimentalS. SS vS opune|i numai 
atunci cSnd obiectul protestului are o atat de mare 
im portant, meat despSrjirea sau divorjul sunt singura 
alternative acceptabilS. DacS nu exists altS cale de ie§ire, 
atunci lupta^i pentru ceea ce v-aji propus. DacS TnsS 
problema in cauzS nu este prea importantS, capitula{i cu 
un zambet. De ce sS declaraji rSzboi? Mai curand iubifi, 
decat sS luptafi!

Dragostea cere timp

Oricat de surprinzStor ar putea sS parS, experien^a 
mea clinicS aratS cS dragostea cere timp. FSrS timp, dra
gostea se ofile§te, a§a cum o floare se usucS dacS nu este 
udatS.

Asta n-ar trebui sS fie o surprizS pentru noi, dacS ne 
amintim cum ne simteam in zilele cand fSceam curtc unei 
femei. Iubi^ii T?i cautS compania, unul altuia. Se plimbS 
manS Tn manS, fSrS grabs, conversand tn intimitate. Se 
due TmpreunS la filme, {in telefonul ocupat lungi intervale 
de timp §i adesea nu-i pot suferi pe ceildji care Ti 
conturbS.

Se pare cS cei ce se iubesc au nevoie de timp pentru a 
se cunoa§te §i explora unul pe celSlalt. FSrS acest rSgaz 
reciproc, oamenii rSman doar cuno§tinte, fSrS a deveni 
parteneri intimi. Timpul pe care douS persoane TI petrec 
TmpreunS acJioneazS ca un adeziv. Numai zilele petrecute 
TmpreunS sunt Tn stare sS reziste aventurilor, triunghiu- 
rilor, divorturilor, numai ele le pot Tnvinge. Nu-i de 
mirare, deci, cS lipsa de timp este adesea cauza nefericirii 
Tn cSsnicie. Ave|i grijS sS nu pStrundS Tn cSsnicie 
elemente care vS pot {ine departe unul de celSlalt. DacS 
nu vS vedetf suficient de des, atunci nici nu vS gandiji
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Tndeajuns unul la altul. „Ochii care nu se v3d, se uita“ , 
este o observable mai potrivitS, mi se pare, decat 
„Distan{a tnfrumuse{eaz3 iubirea4'.

Cum poate fi sc&pat din vedere acest important factor 
numit timp? Planurile legate de serviciu sau de carierS ale 
so^ului ti pot distruge u$or cSsnicia. Dac& el munce?te 
opt ore pe zi §i apoi stS cu ochii ajintifi Tn hartii in fiecare 
seara, ce poate a§tepta so^ia de la el — un corp obosit la 
ora zece seara. Cine are nevoie de el?

Sojii tineri, Tn special, sunt expu§i la acest pericol. 
Pentru a se lansa Tntr-o carierS, ei, de obicei, lucreazS 
foarte mult. De la barbajii tineri, aflaji Tn posturi de 
conducere, se a§teapta sfi munceascS atatea ore cate sunt 
necesare pentru rezolvarea sarcinilor. Cunosc asemenea 
tineri care lucreazS, Tn medie, chiar si 18 ore pe zi. V3 
puteji imagina ce TnseamnS aceasta pentru viaja lor 
sejitimentaia? Furia §i gelozia sojiei care T§i da seama ca 
s-a c3satorit, nu cu un barbat, ci cu o cariera, sunt 
manifestari blande fa{3 de reac^iile violente posibile.

Barbajii care sunt robi ai muncii sau care vor s3 
ajunga directori, ar trebui s3 TmpartSseasca logodnicelor 
planurile lor de viitor Tnainte de a se casatori. Ele au 
dreptul s3 §tie ce le a^teapta. Dac3 vor un partener care ia 
cina, Tn fiecare seara, acasa, ar fi mai bine s3-si anuleze 
planurile de casatorie.

Copiii sunt o a doua sursa de reducere a timpului de 
care doua persoane au nevoie pentru a-si men^ine 
dragostea. Cu cat un cuplu are mai mul{i copii, cu atat 
mai putin timp le ramane partenerilor. Oricat de minunati 
sunt copiii, ei cer foarte multa atentie. Se Tntampia ca cel 
gelos s3 ia Tn nume de rilu faptul ca partenerul acorda mai 
multa atentie copiilor decat lui.

Pentru a Tndeparta aceste probleme, decide^ numarul 
copiilor pe care vre{i s3-i aveti. Planificati-va familia si 
Tncercaji s3 nu aveji mai mulji copii decat a|i c3zut de 
acord cu partenerul dumneavoastra.
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In orice caz, trebuie s& gSsiJi timp unul pentru altul. In 
unele sen, duce^i copiii la culcare mai devreme, astfel ca 
voi doi s3 va puteti pregSti o fripturS cu vin, la lumina 
lumanarilor. Asemenea momente sunt prejioase §i va 
ajuta s3 vS remcarca{i sentimentele de dragoste.

Indeosebi munca in ture diferite constituie o problema 
dificiia pentru viata sentimental a. O femeie care munce§te 
in primul schimb, §i un so{ care lucreaza in schimbul 
doi, n-au timp sa fie Tmpreuna cu excepjia sfar§itului de 
saptamana. Cand ea vine acasa, el pleaca. Practic, au 
timp numai sa se sarute Tn hoi, cand ea vine si el pleaca.

Fie ca este vorba despre serviciu, copii, ture diferite 
sau despre altceva, de exemplu despre diferite hobby- 
uri, ie?irile la un pahar cu prietenii, golful, tenisul, 
gradinaritul, ave(i grija ca aceste activita^i sa nu va 
desparta. Uneori aceasta desparjire temporara se poate 
transforma Tntr-una permanenta.
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GELOZIA CELUILALT

AM AJUNS ACUM LA CEA MAI IMPORTANTA 
problemS: cum sS ne purtSm cu partenerul gelos. Cel 
care trSie§te cu un asemenea om §tie cS problema nu este 
deloc u§oarS. DupS pSrerea mea, convietuirea cu un 
partener gelos este extrem de dificilS, deoarece: a) el este 
atat de speriat sau furios, meat refuzS orice discujie; b) 
crede cS are Tntotdeauna dreptate; c) neagS orice 
responsabilitate personals pentru manifestSrile sale 
tulburente §i insists cS celSlalt, considerat de el vinovat, 
trebuie sS se schimbe. Cand vS gSsi{i Tn fafa unei 
asemenea situa^ii, ave|i nevoie de ajutor.

Nu va lasati torturat cu nesfarsite Tntrebari

Primul sfat pe care doresc sS vi-1 dau este acesta: nu 
rSspunde|i la cascada de TntrebSri pe care partenerul gelos
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le revarsS asupra dumneavoastra. Altfel veji incuraja 
acest obicei al lui ori de cSte ori veji veni cu o ora mai 
tarziu acasa. Tacerea dumneavoastra va provoca, cu 
siguran^a, o scena, dar suportaji-o. Ori de cate ori 
raspundeti la o intrebare, declan§a{i alta.

— ,JDe ce ai mtarziat o ora?“
— JDin cauza circula^ei greoaie pe pod.“
— „Ce s-a intamplat? 1
— „Nu §tiu, n-am putut sa vad.“
— „A fost un accident sau se repara drumul? 4
— „Habar n-am. Nici individul din ma§ina din fa{3 

habar n-avea.“
— „Ceindivid?“
Vedeji cum se desfa§oara discu(ia? Fantezia omului 

gelos nu are limite.
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DacS apare vreun fapt pe care nu 1-ati mentionat de la 
tnceput, rechizitoriul devine §i mai intensiv. Sau dacS 
schimbaji un amSnunt fajS de prima relatare, creierul de 
computer al persoanei geloase monitorizeazS imediat 
nepotrivirea §i vS Tntinde din nou o cursS.

Refuzul de a rSspunde la TntrebSrile pline de 
suspiciune contribuie de fapt la cresterea suspiciunii. 
Partenerul gelos va rationa astfel: ,JDacS nu ai nimic de 
a^'cuns, de ce nu rSspunzi? Cel care are constiinta curatS 
nu se dS in ISturi. DacS nu rSspunzi la mtrebSrile mele 
inocente, in mod sigur ai ceva de ascuns.18

DacS partenerul dumneavoastrS exprimS cu voce tare 
asemenea ganduri, nu-i da{i atenjie. Refuzati sS rSspun- 
de|i la mtrebSrile lui, fiindcS ele nu merits nici un 
rSspuns, a§a cum nu merits rSspuns nici alte TntrebSri 
absurde.

SS presupunem cS partenerul dumneavoastrS vS 
TntreabS foarte serios: „Tu 1-ai omorat pe Abraham 
Lincoln?" Fireste, nici mScar o clipS nu veti considera 
Tntrebarea demnS de un rSspuns serios, nu-i asa?

In loc sS vS apSrati la nesfar§it Tmpotriva unor acuzatii 
absurde, mcerca^i sS vS educati partenerul sS nu mai 
punS astfel de intrebSri. Cel mai bine este sS rSspunde^i 
politicos o datS sau de douS ori §i apoi sS nu mai 
rSspundeti deloc,,

— ,A  trebuit sS m3 opresc la un magazin, iubitule. 
Mi-a luat mai mult timp decat am crezut.“

— „Cum, naiba, {i-a trebuit o orS pentru asta? Un 
rolfilm poate fi cumpSrat Tn cinci minute.16

— „Este adevSrat. Dar §tii cum e, cu traficul, cu 
parcarea, si a§a mai departe.“

— „?i totusi nu-ti trebuia o orS.“
O.K., a{i rSspuns de douS ori. $i la ce rezultiit ati 

ajuns? Nu continual sS vS mai apSrati. Face|i una din 
douS: ori tSce^i, ori vS concentrati asupra geloziei 
partenemlui. DacS alege{i prima variants, s-ar putea ca
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partenerul s& se Tnfurie §i s3 devinS §i mai insistent Nu-i 
acorda^i nici o aten|ie. S3 nu-i rSspunde{i chiar dac5 v3 
amenintS cu divorj, §antaj emotional sau violenta. Pentru 
moment, nu va fi u§or, dar dacS suntep consecventa este 
posibil ca in cateva s3ptamani s3-§i piardS tncrederea Tn 
metodele sale §i sS le abandoneze. S3 nu uitafi: dacS un 
mod de comportament nu este eficient, el dispare. 
Partenerul dumneavoastra s-a folosit de metoda tracasarii 
prin Tntrebari, deoarece i-a|i oferit favorul de a-i 
raspunde la nenumaratele lui insinuari. Culmea ironiei 
este ca de§i a î dorit ca interogatoriul sa Tnceteze, de fapt 
l-afi tncurajat. Daca dori^i sa evitafi acest lucru, nu mai 
r3spunde{i la Tntrebari.

Sau, pute{i sa va concentraji asupra geloziei 
partenerului. R3spunde{i Tn asa fel meat sa-1 face^i pe el 
sau pe ea sa devina mai co n sen t §i mai responsabil de 
propria sa gelozie, ca sa se poata elibera astfel de ea. 
Spune(i-i ceva de genul: Jubitule, iar Tncepi? E?ti gelos 
§i suspicios. $tii, ai putea Tntr-adevar s3 faci ceva Tn 
aceasta privin^a. Ji-am  mai sugerat, vorbe§te cu un 
psiholog. N-ai facut-o Tnca? Sau daca nu vrei sa faci 
asta, de ce nu cite§ti o carte care ar putea sa te ajute sa-Ji 
Tn{elegi sentimentele? Sau ai prefera s3 ascul(i o caseta cu 
o Tnregistrare despre gelozie? Prietena mea mi-a vorbit de 
o astfel de caseta si sunt sigura ca pot afla de unde am 
putea sa o cumparam.“

Nu rade(i. $tiu tot atat de bine ca §i dumneavoastra c3 
Tnainte de a spune m3car jumatate din aceste fraze, veti fi 
cople§ita de un baraj de insulte manioase si pline de 
indignare. Nu conteaza. Dumneavoastra ave(i dreptate. 
Lasati-o Tnsa mai moale, daca sim ^i ca pentru moment 
a§a e mai prudent. Dar sa nu va schimba^i strategia. 
Cand reapare practica rechizitoriului, focaliza(i din nou 
discujia asupra geloziei.

Nu ezitati s3 completati observatiile formulate pan3 
acum cu altele noi:
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1. „Dragule, de ce mai stSrui sa spui ca eu te fac 
gelos? $tii ca nimeni nu te poate scoate din sfirite, daca tu 
nu vrei. Oamenii se pot r&ni unii pe altii numai fizic, nu 
§i emotional

2. „Dragule, te rog, TnceteazS sa mS mai acuzi cS te 
fac gelos, prin faptul cS nu-|i acord totdeauna toata 
aten^ia. Pe tine te supSrS nu faptul c& eu stau de vorba si 
cu al^ii, ci ceea ce T{i spui tu singur Tn sinea ta: cfi nu-{i 
acord suficienta atenjie. DacS felul tn care discut eu cu 
aljii te face gelos, atunci ar trebui sS mS facS si pe mine 
geloasS atentia pe care tu o acorzi altora. M3 vezi pe mine 
ie§indu-mi din sarite, cand tu vorbesti cu alte femei? 
Desigur c3 nu. Atunci cum poti sustine cS modul in care 
eu conversez cu altii te scoate din sSrite, de vreme ce pe 
mine nu m& deranjeazi cand tu procedezi la fel?‘

Pentru a sublinia §i mai mult ceea ce doriti sS-i 
spuneti, recurgeti la urmStoarea analogie: „Dac& la un 
picnic ne prinde ploaia si ne udS panS la piele, ne place 
sau nu, ne udS pe amandoi, c3ci ploaia este un fenomen 
natural. Dar dacS udatura ne scoate sau nu din sarite 
depinde Tn Tntregime de felul cum o privim. DacS tu Tti 
spui ca a fi ud este ceva tragic, nedrept, sau pe cale de 
a-(i da o pneumonie, Tn mod sigur Tti vei iesi din sarite. 
DacS Tnsi eu decid ca a fi ud este doar ceva frustrant, 
doar ceva regretabil, ceva ce nu-mi place, atunci nu mS 
va scoate din sarite Tn mod serios. Totul depinde de 
modul Tn care interpretam udatura, sau, Tn cazul tau, 
faptul ca nu ob|ii Tntreaga atentie pe care o doresti.“

Sa nu va asteptati ca o asemenea argumentare 
rationaia sa aiba de la Tnceput efect asupra partenerului 
dumneavoastra, §i poate nu va avea niciodata. Totusi, 
daca nu Tncercati, nu veti sti daca straduintele 
dumneavoastra constante de Tndreptare vor avea sau nu 
efectul scon tat.

3. „Dragule, daca doresti Tntr-adevar sa scapi de 
gelozie, asa cum spui tu, de ce nu Tntreprinzi ceva Tn
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legStura cu ea? Pe mine scoate-ma din aceste treburi. 
Insi§ti mereu ce ar trebui sa fac eu, pentru ca tu sa-p 
re cape {i linistea sufleteasca. tn schimb, faci mult prea 
putin pentru solujionarea propriilor tale probleme. 
Gelozia §i posesivitatea sunt problemele tale, nu ale 
mele. Ce ai face, de exemplu, daca in loc sa fii chinuit de 
gelozie, ai avea o durere de dinji? Desigur, n-ai a§tepta 
de la mine sa merg eu Tn locul tau la dentist sau sa iau 
eu un calmant, nu-i a§a? Eu n-a$ putea face nimic 
hotftrator pentru durerea ta de dinji. A§a stau lucrurile §i 
cu gelozia ta. Daca a§ ramane acasa §i te-as tnconjura cu 
toata atentia, daca n-a? vorbi niciodata cu nimeni 
altcineva §i a§ manifesta o nemarginita compasiune fa$ 
de suferin{a ta, nici in aceste cazuri nu s-ar schimba 
nimic din ceea ce da na§tere in tine geloziei. Poate un 
timp te-ai simti mai bine, dar nesiguranta ta s-ar trezi din 
nou mai tarziu §i te-ar ameninja, intrucat nu ai Tntreprins 
nimic pentru anularea propriului tftu sentiment de 
inferioritate sau a preten|iei tale copiiare^ti de a avea tot 
ce Tti dore§ti.“

Desigur, rareori apare prilejul — poate niciodata — ca 
aceste raspunsuri, mult lungite, cuprinse Tn cele trei 
puncte anterioare, s3 le expuneji atat de direct si sincer 
cum le-am prezentat aici. Dar va puteti face o idee 
oarecare despre ce anume afi putea spune, chiar daca 
le-ati relua doar fragmentar. Un partener gelos nu se 
va entuziasma de asemenea observatii, deoarece ele 
plaseaza responsabilitatea schimbarii asupra celui dator 
sa faca aceasta. §i, Tntrucat problemele care decurg din 
gelozie sunt adanci si complicate, rezultatele nu vor 
ap3rea prea repede. Sa fi{i rabdator. Dar sa nu va 13sa(i 
abatut de la aceasta strategic. Altfel situa{ia se va 
Tnrauta î.

Urmatoarea discujie a avut loc cu un barbat a carui 
sotie dezaproba comportamentul sexual libertin al unor 
colegi ?i colege de serviciu ai acestuia.
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PACIENTUL: Eram odatS Ia o petrecere §i Joe mi-a 
spus ceva ce sotia mea nu a Tnteles prea clar. Ea m-a 
Trftrebat mai tarziu daca el n-a fScut cumva o remarcS, la 
adresa unei colege, dar eu nu mi-am amintit imediat la ce 
anume se referea ea. Dupa ce Emma m-a b&tut la cap de 
cinci sau §ase ori, mi-am adus aminte.

Ei bine, asta a f3cut-o s& TnceapS din nou. „Dac3 poti 
sa-ti aduci aminte acum, de ce n-ai putut sS-̂ i amintesti §i 
mai Tnainte?“ a continuat ea sa Tntrebe.

Face aceasta desori. Va jur ca ea T§i poate aminti 
fiecare cuvant, din fiecare conversa|ie pe care a avut-o 
vreodata. Daca raspunsurile mele difera cat de putin cand 
le repet de patru, cinci sau §ase ori, ea sesizeaza cea mai 
mica schimbare si o luam de la capat.

TERAPEUTUL: Niciodata nu ve^i putea satisface 
curiozitatea sotiei. De aceea as vrea sa nu-i mai 
raspunde^i. Pentru ca ea va da crezare doar unui singur 
lucru: recunoasterii vinovatiei. Raspunsul afirmativ este 
singurul lucru pe care Tl admite. Daca va Tntreaba: „Te 
ui(i dupa alte femei? Ma ura§ti? Te gande§ti la alte femei? 
Vrei sa te casatoresti cu altcineva? M-ai Tnselat?“ — 
singurul raspuns pe care ea Tl va accepta este «Da».

PACIENTUL: I-am oferit o op^iune. I-am spus: 
„Daca aceasta te face fericita, eu recunosc tot ceea ce 
vrei. Tu Tp iesi din fire, apoi ma ierti si rezolvam toata 
tara§enia.“ I-am spus ca voi recunoaste orice vrea, daca 
problema se rezolva Tn felul acesta. Dar nu accepta nici 
aceasta.

TERAPEUTUL: Pentru ca asa ceva n-ar crede.
PACIENTUL: O alta problema este ca am o colega $i 

sotia nu poate Tn^elege ca aceasta colega nu ma 
intereseaza ca femeie. Nu Tncerc sa spun ca orice fac eu e 
corect §i ca so|ia mea greseste Tn toate. Nici macar nu 
vreau sa insinuez asta. Dar eu sunt de scoaia veche. Nu 
flirtez, nu ciupesc femeile §i nu cred ca femeile care 
permit astfel de lucruri sunt promovate Tn munca.
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TERAPEUTUL: O.K., dar vS puteti da seama §i din 
aceasta cS singurul rSspuns pe care ea tl va accepta ar fi 
recunoasterea vinovStiei.

PACIENTUL Este singurul care pare sS o satisfacS. 
TERAPEUTUL: Eu i-a§ spune: „Uite ce e, dacS 

singurul rSspuns pe care e§ti gata sS Tl accepti este unul 
de recunoastere a vinovStiei, atunci de ce mai Tntrebi?* 

PACIENTUL: CateodatS Ti spun chiar si lucruri despre 
care stiu cS o vor tnfuria, fiindcS nu vreau sS mS prindS 
cu minciuna. De exemplu, a insistat sS nu iau masa cu 
Joe §i Abe. Din cand Tn cand TnsS fac asta §i Ti spun si ei, 
desi §tiu cS o va face sS explodeze. Tree prin iad o zi sau 
douS, totu§i Ti spun.

TERAPEUTUL: DacS as fi Tn locul dumneavoastrS as 
continua sS fac acelasi lucru. N-a§ ISsa ca nervozitatea si 
gelozia ei sS-mi dicteze. Altfel m-a§ zidi de viu. SS nu vS 
ISsati sotia sS vS dirijeze fiecare pas si sS vS distrugS 
viata. Nu uitati cS aceasta este problema ei si ea trebuie 
sS o rezolve, iar dacS nu o va face, va trebui sS accepte 
consecintele. Iar dumneavoastrS sS stati de vorbS, Tn 
continuare, si cu alte femei. SS vS trSiti viata Tn mod 
normal si potrivit principiilor etice. DacS sotia 
dumneavoastrS doreste sS afle ce se TntamplS, explicati-i. 
Dar este treaba ei cum va reactiona, nu a dumneavoastrS. 
Nu vS iesiti din fire numai fiindcS ea nu are incredere in 
sine insaji. Ea spune cS nu poate avea Tncredere Tn 
dumneavoastrS. Pove§ti! Ea nu are Tncredere Tn ea TnsSsi. 
Retumati-i responsabilitatea si spuneti-i: „Iubito, tu ai 
ceva. Si ai vrea ca sS-ti rezolv eu problema. Dar n-am 
cum. Tu esti geloasS, nu eu. Deci, dacS toate ti se 
datoreazS tie, geloziei tale si lipsei tale de sigurantS, de ce 
nu Tntreprinzi ceva ca sS te refaci?*
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Daca discutia esueaza, actionati!

Adesea, cele mai rezonabile argumente Tntalnesc ure- 
chi surde. Pentru a g&si o solutie geloziei partenerului, 
mai devreme sau mai tarziu veti dori sa m5ri{i presiunile 
asupra lui. Am sugerat deja o metodS prin care Ti pute{i 
semnala ca nu aveji de gand sa Tndeplini{i schimbarile 
cerute de el: rSmaneti tScut §i Tn afara unor fraze 
politicoase §i amabile, nu rispundeti rechizitoriului lui.

Alte actiuni pe care le puteti Tntreprinde sunt: p2rfisi{i 
camera, faceti o plimbare, stati Tn masinS sau, daca 
puteti, plecati de acas3 pentru o noapte Tntreaga sau 
pentru un Tntreg sfarsit de saptamana. Aceasta se 
recomanda mai ales atunci cand sunteti amenintat(a) sa 
fi$i bruscat(a). De aceea le sfatuiesc, de fiecare data, pe 
femei sa aiba ceva bani adunati sau un carnet CEC la 
Tndemana, pentru a putea merge Tn orice clipa la un hotel, 
Tntr-o camera Iinistita, pana ce spiritele se potolesc.

La Tnceput frictiunile se vor intensifica. In aceasta 
privinja nu va pot ajuta cu nimic. Adesea lucrurile merg 
mai r3u Tnainte de a merge mai bine. Daca cineva alege 
opfiunea nr. 2, Tnseamna ca recurge la greva si ea poate 
fi nepiacuta atat timp cat dureaza. In schimb este atat de 
eficienta, Tncat partenerul Tsi va da seama, aproape sigur, 
ca nu-si poate continua comportamentul de pana atunci 
si, daca doreste din nou o relatie piacuta, va trebui sa se 
schimbe, altfel situatia s-ar Tnrautati.

Cel care alege aceasta solutie va fi acuzat Tn fel §i 
chip, va fi considerat necinstit, nemilos si nepasator. I se 
va spune ca este egoist, ca Tsi impune totdeauna vointa, 
ca T§i distruge fara sa-i pese casnicia, ca tulbura linistea 
copiilor; daca este femeie i se va spune ca este o gasca 
proasta, iar daca este barbat, un tiran medieval.

Nu are nici o importanta cum sunteti considerat. 
Intrebati-va cinstit daca acuzatiile sunt adevarate sau 
false. Daca sunt adevarate, cereti-va scuze si cedati. Daca
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sunt false, ignora|i-le §i face|i exact ceea ce va spune 
propria judecata sa faceji.

Acuzatia ca vS purtaji nebune§te are nevoie de o 
explicate Tn plus. Cand auziji spunandu-se asta despre 
dumneavoastra, luati-o ca pe un semn de progres. Daca 
sunte^i sigur, Tn adfincul inimii, ca aveji dreptate, fi{i 
bucuros dac i partenerul dumneavoastra crede ca nu 
sunte|i Tntreg la cap. La urma urmei, cum s-ar putea 
discuta cu cineva care este nebun? Desigur, partenerul 
dumneavoastra nu crede Tn mod serios ca v-aji pierdut 
mingle, ci numai ca a{i devenit atat de lipsit de 
log'ca, Tncat continuarea disputei ar fi fara sens. Cand 
se Tntampia a§a, ar putea s3 Tnsemne ca a{i castigat. 
Iar daca sperantelc dumneavoastra nu sunt lipsite de 
rajiune, atunci amandoi a(i ca§tigat. Ce ar putea fi mai 
bine?

Ac^iunile spun mai mult decat cuvintele, iar acjiunile 
hotarSte spun mai mult decSt orice. De aceea, daca 
ac^iunile mai blande de protest nu due la schimbarea 
dorita, Tncerca î sa v3 impune^i mai hotarat.

Daca sunteji ameninjata fizic, fi{i atenta §i nu tuma{i 
gaz peste foe. Dac3 sunteji lovita, nu trebuie neaparat sa 
replicaji la fel. A§teptaji pana c£nd partenerul 
dumneavoastra pleaca §i apoi pute{i chema lini§tita 
politia. Cere^i s3 fie arestat. A§a este corect! Daca 
permite^i ca un astfel de comportament sa treaca 
nepedepsit, veji fi din nou ameninjata. Nu conteaza ce 
spun vecinii. Via^a $i sanatatea dumneavoastra sunt mai 
importante decat opiniile lor.

Ce-i de facut daca partenerul dumneavoastra se 
Tntoarce de la sec{ia de police ?i va ataca din nou? 
Puneti-va la adapost §i inainta|i o plangere pentru ultraj §i 
bataie. In felul acesta, relatia dumneavoastra sau se va 
Tndrepta sau se va rupe definitiv. Este un rise pe care 
trebuie s3 vi-J asumati, fiindca altemativa de a nu face 
nimic este mai rea.
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Ce-i de fScut da cS politia afirmS cS nu se amestecS Tn 
certurile de familie? Din pScate, adesea asa se TntamplS. 
Dar chiar si asa, ati demonstrat panS unde sunteti Tn stare 
sS mergeti, §i asta Tl poate trezi pe partener.

La urma urmei, puteti recurge oricand la ultima 
solutie: sS plecaji din casS sau sS divortati. Eu de obi cei 
sugerez ca prim pas despSrtirea. Procedand astfel Ti veti 
arSta partenerului cat de serios luati lucrurile. Dar pentru 
a fi eficace, despSrtirea trebuie sS dureze mai multe luni. 
DacS plecati pentru o sSptSmanS si apoi vS reTntoarceti, 
fSrS sS aveti dovada cS s-a produs o schimbare 
fundamentals Tn comportamentul partenerului, situatia va 
deveni Tn scurt timp la fel de tensionatS ca si Tnainte.

Si partenerul celui gelos poate alege 
una din cele patru optiuni

La fel cum o persoanS geloasS are de ales Tntre patru 
optiuni Tn comportamentul sSu fatS de partener, tot asa si 
acesta din urmS are aceleasi posibilitSti de optiune. De 
exemplu, dacS partenera dumneavoastrS v-a rugat sS nu 
Tntarziati dupS partida de golf, si chiar dacS considerati cS 
aceastS rugSminte se datoreste geloziei, Tndepliniti-o 
neapSrat, dacS nu vS este greu, evitand astfel o disputS. 
Prin aceasta ati recurs la opfiunea nr. 1, adicS la tolerantS 
fSrS resentimente.

Nu este sigur cS orice pretentie a unei persoane 
geloase este, Tn mod automat, si irationalS. Desi omul 
gelos devine adesea nevrotic cand simte cS pierde 
atasamentul celor iubiti, Tn alte sute si sute de situatii el 
se comports rational si cumpStat. Am cunoscut multi 
directori influenti ai unor mari Tntreprinderi, care erau 
adevSrate modele de echilibru psihic, farmec, subtilitate 
si umor, plini de respect pentru ccilalti, dar care si-au
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pierdut calmul indata ce sotiile sau prietenele lor acordau 
atentie si altor barbati. Cu totii avem un caicai al lui 
Ahile, care ne reaminteste c3 suntem oameni. SS nu fim 
rigizi dacS partenerul nostru ne cere ceva imposibil. De 
multe ori, daca §tim sS cedSm, aceasta este in avantajul 
relajiei noastre sentimentale. Adesea cedarea TI linisteste 
atat de mult pe partenerul gelos, Tncat data urmStoare 
renun{2 s3 mai formuleze astfel de cerinte.

May era o femeie atrSgatoare, cu o fire prietenoasi. 
tnainte de a se mflrita cu Joe a avut cateva idile, care pana 
la urmS s-au preschimbat Tn prietenii. Ar fi dorit sa-§i 
p3streze prietenii si dupa ce s-a casatorit, dar Joe nici n-a 
vrut sa auda de asa ceva. Ea a recurs la toate argumentele 
logice — Tn discutiile cu el §i cu mine — sustinand ca 
este dreptul ei s3 aiba atat prietene, cat si prieteni. I-a 
reamintit lui Joe, Tn repetate randuri, ca el a stiut Tnainte 
de casatorie de aceste relatii de prietenie ale ei si ca ea, 
prin firea ei, este o persoana sociabiia si prietenoasa. Asa 
Tncat ce drept avea el, acum, dupa casatorie, sa se 
opuna?

Am fost complet de acord cu ea. I-am reamintit, doar, 
s3 chibzuiasca cu grija, daca n-ar putea Tndeplini, fara 
resentimente, cererea lui, chiar daca e nejustificata. Din 
fericire, ea a decis sa m3 asculte. El s-a simtit u^urat, mai 
sigur de ea, si, Tn cele din urma, a renuntat la pretentia sa 
si nu s-a mai simtit niciodata amenintat cand ea lua masa 
cu unul din fo§tii ei prieteni. Opfiunea nr. 1 a sal vat 
situatia!

Numai cand pretentiile sunt mult prea nedrepte este 
necesar s3 protestati verbal sau prin actiuni hotarate. 
Chiar daca, din cand Tn cand, ajungeti sub pragul 
rezonabil de satisfactie, va recomand sa nu intrati imediat 
Tn greva. Daca Tnsa simtiti ca partenerul, in mod cronic, 
depaseste masura, atunci, si numai atunci va recomand 
s3 va impuneti vointa prin aceasta metoda eficienta. Nu 
Tncepeti un r3zboi din cauza unei iesiri triviale. Opfiunea
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nr. 2 nu trebuie asumata cu usurinta, Tntrucat recursul la 
greva poate avea consecinte grave. Asteptati pana cand 
simtiti ca tratamentul care vi se aplica se Tnrautateste atat 
de mult, meat va justifica revolta. Numai in acest caz 
opfiunea nr. 2 va deveni eficienta, mai mult, doar ea 
poate duce la rezultatul scontat.

Acelasi sfat poate fi dat §i in ceea ce priveste 
desparfirea sau divorful. Mai cu seama despartirea este 
cea care Tl poate readuce cu picioarele pe pamant pe 
pretentiosul dumneavoastra partener. Dar daca nu este 
suficient de justificata, dezamagirea si zdruncinarea 
Tncrederii provoaca mari suferinte si rani adanci, care nu 
se vindeca prea usor.

Pentru a evita opfiunea nr. 4, toleranta cu resenti
ment, este nevoie de multa Tntelepciune si de cunostinte 
de psihologie. Majoritatea oamenilor sunt lipsiti de 
ambele. Pentru a Tmplini lipsa de Tntelepciune ar trebui sa 
ne retraim copiiaria cu alti parinti, cu alti frati si surori, 
cu alti prieteni — ceea ce este imposibil. Pentru a corecta 
a doua lipsa, putem recurge la lucrari de psihologie care 
ne Tnvata cum sa ne ajutam singuri.

 ̂ In cele ce urmeaza, ma voi ocupa de acele manifestari 
emotionale a caror Tntelegere este necesara pentru a sti sa 
aplicam un tratament corespunzator unui partener gelos 
si posesiv.

Mila fata de celalalt nu ajuta la nimic

Daca doriti sa obtineti unele schimbari Tn relatiile cu 
partenerul dumneavoastra, dar discutiile purtate cu tact 
nu T§i fac efectul, va trebui, periodic, sa recurgeti la 
procedee mai hotarate. Aceasta nu este o treaba usoara. 
Cand Tnfruntati o persoana profund geloasa, aveti de-a 
face cu una din cele mai rigide personalitati din lume.
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Ajunge sS cedati o singurS data si veti fi in dezavantaj, pe 
care va trebui ulterior sS-1 dep3^i{i. Starea psihicS de care 
nu aveji nevoie Tn momentul acela este rnila fafa de 
celalalt.

Aceasta TnseamnS, pur §i simplu, sS simti cS T{i pare 
rSu pentru o altS persoanS. Nu confundaji acest 
sentiment cu compasiunea. Una este sS-Ji pese de 
durerea prin care trece o altS persoanS cand cineva 
TncearcS sS-i modifice comportamentul, §i altceva, cu 
totul diferit, sS- î fie mils de acea persoanS. Cand T{i este 
milS de cineva, T{i pasS atSt de mult de situa^ia grea a 
celuilalt, TncSt ui|i de propriile tale probleme. In cazul 
nostru, TnsS, nu e loc pentru o generozitate nevroticS.

Recent, discutam cu un tanSr care Tmi povestea cu 
lacrimi Tn ochi cum tatSI sSu gelos a intemat-o Tn spital 
pentru a treia oarS pe blanda sa mamS. Copiii Ti spuneau 
de ani de zile mamei lor sS TntreprindS ceva, sS cear3 
ajutorul organelor Tn drept sau sS-1 pSrSseascS, dar sS nu 
mai suporte insultele lui. De fiecare datS, TnsS, cand 
mama ajungea sS TntocmeascS actele de divort, el Tncepea 
sS se roage de ea sS-§i schimbe hotSrarea. El utiliza toate 
strategiile posibile: 

srA fost din vina ta.“
,|ti promit cS n-o sS te mai jignesc niciodatS."
„Imi datorezi TncS o sansS dupS toate cate am fScut 

pentru tine.“
„MS voi sinucide.“
„Gandeste-te la copii.“
Ea n-a putut niciodatS sS reziste acestui baraj de 

artilerie al declaratiilor lui de autocompStimire §i de 
TnvinovStire a ei. AceastS slSbiciune a ruinat cei mai 
frumosi ani ai vie^ii ei.

Acestor victime le lipseste deprinderea autoafirmSrii. 
Ceea ce ele numesc generozitate §i dragoste este Tn rea- 
litate lasitate. Ea provine din teama fatS de cinci situ- 
atii — douS de naturS fizicS, trei de naturS sufleteascS:
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1) teama de maltrat2 ri corporate; 2 ) teama de pierderi 
financiare; 3) teama de a nu gresi; 4) teama de a nu rini 
sentimentele celuilalt; 5) teama de a fi respins(a).

1) Teama de maltratari corporate. PanS la un punct ea 
este perfect indreptatita. Sotia batuta nu este un obiect de 
haz, ci o problema foarte serioasa. In faja unui iubit care 
te ameninta cu violenja atunci cand este frustrat, este mai 
Tn|elept sa cedezi.

Dar de ce sa batem tn retragere, daca supunerea la 
violenja nu rezolva nimic, ci doar t{i face viafa mai 
mizerabiia §i fara speranta unei tmbunatatiri? Orice ai 
face vei fi batuta. $i atunci, mai degraba asuma-ti 
consecin|ele si cauta sa-ti afirmi drepturile. Ce ai de 
pierdut? Cand integritatea corporaia Tti este tn primejdie, 
trebuie ori sa lup{i, ori sa par3se§ti terenul.

Dupa opinia pacienjilor mei, tn asemenea situatii se 
poate recurge cu succes la: tntoarcerea loviturilor, apelul 
la police sau la consultarea unui avocat tn vederea 
divorjului. Multi barbati le spun sofiilor: „Daca nu-{i 
place aici, tmpacheteaza si pleaca!“ Adesea tnsa aceia§i 
barbati duri devin niste baietei tnspaimantati §i 
plangare{i, cand t§i dau seama ca sotiile lor sunt gata sa 
puna tn aplicare cuvintele lor si sa-i paraseasca. Atunci 
cSnd o femeie t§i da seama cat de mult se sperie sotul 
gelos de decizia ei, nu va fi surprinsa de faptul ca el bate 
tn retragere.

Femeile sunt adesea uluite cat de repede sotii lor, 
aMdata nemilo§i, tncep sa le aduca flori, cand tnteleg ca 
situa^ia a devenit grava. Ace§ti barbati au nevoie de 
nevestele lor mult mai mult decat au ele nevoie de ei. 
Doamnelor, aveti mai multa putere decat ati visat 
vreodata. Folositi-o, §i ve{i fi uimite dit de repede se 
inverseaza rolurile. Numeroase femei pe care le-am 
consultat mi-au spus mai tarziu: ,A? fi putut sa pun capat 
de mult tiraniei lui, dar nu am avut curaj. A§ vrea sa ma 
paimuiesc singura.*4
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E vorba Tnsa de o manevrS delicate. De?i majoritatea 
femeilor dobandesc mai mult respect §i libertate luptand 
Tmpotriva violen^ei, trebuie sS reeunoa§tem ea, Tn 
anumite cazuri, revolta lor poate declan§a violence §i mai 
mari. Merits sS ne asumSm acest rise, dar sS nu uitSm cS 
totul se poate Tncheia §i prost.

2) Tecuna de pierderi financiare. De regulS, tot femeile 
se tem §i de aceasta data, fiindeS barba^ii {in cel mai 
adesea baierele pungii. Din chibzuin^a, multe femei 
suporta o casnicie nefericita, deoarece se tem sa nu fie 
aruncate Tn strada fara un ban. Barba|ii le pun Tn vedere 
tocmai acest lucru si le ameninta, Tn plus, §i cu luarea 
copiilor.

!n mare masura aceasta este o cacialma. Nu barbatul 
decide daca va otyine el copiii sau T§i va lasa nevasta 
saraca. $i Tn aceasta privin^a, femeile au mai multe 
drepturi decat cred ele, mai ales de cand aprecierea lor 
sociaia este Tn schimbare.

Dupa p3rerea mea, doamnelor, nu spune{i adevarul 
cSnd afirma{i ca nu divor^ati pentru ca „T1 mai iubi{i“. 
Sunte^i mult mai interesate de siguran^a dumneavoastra 
economica, decat de viaja sentimentaia. Intrebati un 
avocat, nu pe so{ul dumneavoastra, ce sanse aveti sa 
ob$ine{i Tngrijirea copiilor §i pensia alimentara. Efortul va 
fi instructiv §i eficient.

3) Teama de a nu gre?i. Vas3zica nu sunteti sigur(a) 
ca ave{i dreptul de a exercita presiuni asupra partenerului 
Tntr-o chestiune sau alta. Nu conteaza. Daca a$tepta{i 
pana cand veti fi sigur(a), nu veti actiona niciodata. Mai 
degraba, Tntreba{i-va daca Tn urma frustrarii: a) aveti 
tulburari psihice? b) Tncercati un sentiment de 
dezamagire? c) a{i ajuns sa ura(i legatura dumneavoastra 
Tn asa masura Tncat doriji sa scapa^i de ea? Daca 
r3spunsul dumneavoastra chiar §i numai la una din aceste 
trei Tntrebari este afirmativ, e mai bine sa va convinge^i 
singur(a) ca nu trebuie sa acordaji o atat de mare
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im portan t dorinfelor §i nevoilor partenerului. A sosit 
timpul ca, indiferent de sentimentele partenerului, sa 
depuneji toate eforturile pentru mai multe satisfacpi Tn 
via$.

DacS partenerul vrea sa divor^eze, mai degraba decat 
s3 va ofere cel pu{in un grad rezonabil de satisfacjie, 
acceptaji divortul. Daca nu faceji asta, va veni ziua cand 
dumneavoastra ve£i dori mai mult ca orice sa divortati.

§i Tnca ceva. Ce vi se Tntdmpia daca gre§i(i? Nu 
Inva^am, oare, toji din propriile gre§eli? Nici sofia 
dumneavoastra nu ezita s£-§i impuna voinja, de§i este 
imposibil de dovedit cine are dreptate. Atunci de ce nu 
$i-ar asuma §i so|ul acela§i rise? Dar dac3 credeti ca nu 
este drept sa pretinde^i so{iei sa stea acasa tot timpul, 
gandiji-va bine, cere{i-i scuze $i acorda|i-i mai multa 
libertate.

Daca Tn calitate de sojie a{i fost nerezonabiia, 
neacordandu-i sotului suficient timp pentru hobby-urile 
lui, face^i la fel. Numai actionSnd va puteti convinge 
daca ave^i dreptate sau nu. A§a Tncat, asumaji-va riscuL 
Suntem oameni §i nu putem fi perfec^i. Consumul este 
proba „pudding“-ului. Da|i-i drumul §i vede|i ce se 
Tntampia.

4) Teama de a nu rani sentimentele celuilalt. Dupa 
cum am spus, nimeni nu poate fi ranit emotional, ci 
numai fizic. Nici un adult nu este §i nu poate fi ranit Tn 
sentimentele lui. Daca partenerul gelos plange, se 
bosumfia, este deprimat sau furios, sa nu ne asumam 
niciodata responsabilitatea pentru aceste stari. E 
adevarat, noi am fost cauza frustrarilor lui. So{ia nu i-a 
acordat suficienta atenjie sotului, iar so|ul nu i-a spus 
niciodata cat de mult o iubeste... si a§a mai departe. 
Acestea sunt frustrari. Dar daca ele se transforma sau nu 
Tn tulburari emo^ionale depinde aproape Tn Tntregime de 
felul Tn care fiecare din noi le percepe. Partenerul care 
spune „bietul de mine“, este deprimat. Cel care spune
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„nu suport dacS nu se TntamplS cum vreau eu“ devine 
furios. Iar cel care spune „este oribil, nu mai pot 
suporta“ devine nervos §i agitat.

Re{ine{i, toate acestea le spune partenerul despre el 
Tnsu§i. Numai in mod indirect sunte(i rSspunzStor pentru 
ele, prin faptul c3 alimentaji frustrarea. Nu sunteti de 
condamnat dacS aceastS frustrare se transforms Tntr-o 
problems emo{ionalS. AceastS transformare nu este 
inevitabilS, nu e prescris ca partenerul sS parcurgS acest 
drum.

Jine{i-vS tare cand §tiji cS ave(i dreptate. Pentru a vS fi 
mai u§or, repeta{i: ,JEste problema ta. DacS nu-ji convine 
durerea psihicS, TnceteazS de a mai insista asupra unor 
lucruri ira{ionale. Nu mS acuza pe mine, pentru ceea ce 
tu singur T|i faci.“

5) Teama de a f i  respins(d). Aceasta este probabil cea 
mai putemicS teamS dintre toate (vezi cartea mea Why Be 
Afraid? — De ce ne temem?). Este incredibil cat de 
TnspSimantate sunt unele persoane din cauza unei 
experience, care, Tn majoritatea cazurilor, nu este altceva 
decat un inconvenient, trist §i regretabil. ?i totu§i, 
pretutindeni Tn lume, bSrbati §i femei Tn toatS firea se 
comports copil3re§te cand au impresia cS nu sunt iubiji. 
Devin deprima{i, furio§i, gelo§i sau Tnsp3imanta{i de 
moarte. De ce? Pentru cS cel drag lor nu-i iubeste 
vremelnic sau nu-i va mai iubi, poate, niciodatS. Dar 
acest lucru este dureros numai dacS este ISsat sS fie 
dureros. Devine o experientS chinuitoare numai dacS vS 
convinge{i singuri cS asa este. Examina{i-vS cu grijS 
ideile irationale pe care le ave{i despre faptul de a fi sau 
nu iubit. Nimic nu este mai sSnStos decat sS vS acceptati 
cu toate calitS^ile §i defectele dumneavoastrS. A fi iubit de 
altii este o senza^ie excelentS, dar nu se comparS cu 
starea de impacare cu tine insufi. Nu propovSduiesc 
iubirea de sine, care implicS o autoapreciere prin care ne 
aprobSm toate actiunile. Nu e un lucru bun. Cel care
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dore?te sa fie sSnStos, ar trebui sa Tnveje sS se accepte f i  
cand procedeazd bine fi  cand procedeaza rau. Numai in 
acest fel t§i va forma o imagine corecta despre sine.

Cu alte cuvinte, vS scoate din fire gandul cS nu sunteti 
iubit, deoarece crede^i cS asta dovede§te c3 sunte{i lipsit 
de orice valoare. Considera{i ca daca a{i merita, a{i fi 
iubit. Noi, terapeu^ii oriental de o g&ndire rational a, 
susjinem ca numai acela care nu 5tie s i  se accepte pe sine 
insu§i resimte ca o nenorocire faptul c& este respins. 
Aceasta este adevSrata problems. In timp ce a§teptati de 
la al{ii sa se apropie cu prietenie de dumneavoastra, dvs. 
m§ivS nu va sunteti prieten. A§a se comporta persoanele 
geloase. Se resping pe ele Tnsele, fiindca al^ii nu le 
iubesc. Ceea ce trebuie sS faca este, Tnsa, nu sa se 
iubeasca, ci numai sd se accepte pe ele insele. Aceasta 
este cheia forjei interioare. Dar asta nu Tnseamna s3 ne 
resemnam cu defectele proprii. Ci sa le acceptam daca nu 
le putem schimba. Daca sunte|i mai scund decat v-ar 
pl3cea, sa fi{i nemuljumit de mSltimea dumneavoastra, 
dar nu §i de dumneavoastra Tnsiva. Asta TnseamnS 
autoacceptare. Poate ea aljii vd resping din cauza 
Tnai{imii. Dac3 se Tntampia a§a, nu-i de mirare ca veji fi 
trist, dar din aceasta cauza sa nu va sim ^i inferior. Daca 
credeji ca nu sunteti bun de nimic, fiindca sunteti mic„ 
gras, urat, lipsit de har, negru, alb, galben, femeie etc., 
atunci ve£ suferi ori de cate ori va va respinge cineva din 
cauza acestor trasaturi.

Daca va gandiji de cate ori v-a|i despartit de cineva 
drag §i pana la urma v-aji refacut, va dati seama ca nici o 
respingere nu trebuie privita ca o catastrof3.

In sfar^it, cum puteti crede in mod serios ca iubitul 
dumneavoastra vS este cu adevarat indispensabil, cand, 
evident, nu veti muri daca ll veti pierde? Tot ceea ce ave î 
nevoie in via^a, probabil ca ave{i deja: hrana, adapost §i 
Tmbracaminte. Este un lucru extraordinar sa iube§ti pe 
cineva, dar aceasta nu este o problema de viata §i de
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moarte. FSrS. hranS, ad&post §i TmbrScSminte omul 
moare. FSr& dragoste se poate trSi.

DacS v£ gandifi bine la toatS aceastS problematics a 
respingerii, vS veji tnvinge teama, mai mult, ve{i deveni 
un om Tncrez&tor in §ansa lui.

„!ntotdeauna a fost a§a“

Tot ceea ce am spus panS acum Tn legSturS cu modul 
de a trata un comportament inacceptabil necesitS o solidS 
convingere din partea dumneavoastrS cS o astfel de 
actiune poate fi eficace. tnainte de toate, aceasta convin- 
gere este aceea care v3 d& dreptul sS face^i presiuni 
asupra partenerului.
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Sunt tns3 unele piedici care vS pot opri sS actionati, 
iar dintre ele cea mai puternicS este convingerea cS 
purtarea partenerului s-a format TncS din copii Sri e §i, 
deci, nu poate fi modificatS sau amelioratS.

DacS vS lSsa{i convins de acest ra{ionament, sansele 
de a vS tine de programul pe care vi 1-ati propus sunt 
minime. FSrS sS vS dati seama, tncepe sS vS fie milS de 
partener, desi, tocmai invers, ar trebui sS dati dovadS de 
fermitate. Sotia tsi va aduce aminte cS sotul a fost 
singurul copii tn familie si din aceastS cauzS el tsi iese 
din fire, dacS nu i se acordS suficientS atentie. Sau sotul 
t§i va aminti cS socrul sSu a fost un alcoolic, care, pe 
deasupra, t§i iubea mai mult cealaltS fatS si, deci, nu e de 
mirare cS so{ia t§i iese din fire de fiecare datS cand el 
danseazS cu o altS femeie.

Poate cS toate acestea sunt adevSrate. Dar sS nu vS 
ISsa î abStut de la scopul urmSrit. Detaliile amintite nu 
sunt relevante si nu conteazS. Ele explicS, tntr-o oarecare 
mSsurS, originea problemei, dar nu oferS solutii. SS 
nu vS ISsati oprit nici o clipS de asemenea explicajii 
cand vre{i sS exercitaji presiuni asupra partenerului 
dumneavoastrS pentru a-1 schimba.

Mul^i afirmS cS fa{S de cineva care a avut o copilSrie 
grea, trebuie sS ne comportSm tn a§a fel tncat sS-1 
expunem la cat mai pufine frustrSri. Or, tocmai invers, 
este mult mai intelept sS-1 expunem la cat mai multe 
frustrSri. CSci, cum Dumnezeu ar putea sS se schimbe 
oamenii cu tulburSri emo|ionale, dacS nu-i facem sS 
simtS cS ceva nu este tn regulS cu comportamentul lor? 
Oamenii se schimbS cel mai adesea, nu fiindcS vor ei sS 
se schimbe, ci fiindcS cineva exercitS presiuni asupra lor 
si-i sileste la aceasta. In cazul nostru, totul ne tndeamnS 
sS nu {inem seama de dificultStile copilSriei lor. Au cea 
mai mare nevoie de corectarea comportamentului tocmai 
cei care se confruntS cu cele mai grave tulburSri. DacS nu 
{inem seama de acest fapt, ti vom ISsa sS rSmanS
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inferiori, infantili, rasfa^ i, defeti§ti §i gelo§i. Ce fel de 
binefacere este aceasta?

Pentru a fi de un real ajutor partenerului care se 
confrunta cu tulburari emo^ionale, nu c3uta{i la nesfar§it 
justificari pentru ac^iunile lui. Nu manifesta{i miia ?i 
nici simpatie. Asta ar face ca lucrurile sa mearga mai 
rau. Mila fa $  de ceiaialt Tncurajeaza Tntotdeauna 
autocompatimirea.

Pune^i piciorul in prag atunci cand ave{i de-a face cu 
accese de furie, plansete, stari defensive sau cu pretenjii 
la mai multa atenjie. Fiji intolerant cu asemenea purtari, 
exact a§a cum n-a{i tolera nici mirosul nepiacut al 
corpului. Acest miros nu dispare repetand doar cuvintele 
„nu depinde de el“ sau „a fost totdeauna a§a“. Remediul 
este un du§, fie de bunavoie, fie format.

Oamenii se pot schimba. Faptul ca cineva se 
confrunta de treizeci de ani cu o problema, nu Tnseamna 
ca acea confruntare trebuie sa continue la nesfar§it. 
Inseamna doar ca un obicei prost s-a statornicit Tn 
decursul anilor. Tot ceea ce a fost Tnva^at candva, poate 
fi §i dezva^at. Aceasta se refera la fumat, la bautur3, la 
obiceiul de a-{i roade unghiile, la corectarea serviciului la 
tenis sau la sentimentele de gelozie.

Daca cineva, ani Tn sir, tot repeta Tn sinea lui cat de 
important este sa fie iubit, aceasta convingere intra ca 
parte Tn sistemul sau psihic ?i se va simji lipsit de valoare 
daca nu este iubit. $i de fiecare data cand T§i va repeta 
acest nonsens, se va simji gelos §i inferior.

Gelozia partenerului dumneavoastra nu se datoreaza 
faptului c3 a fost un copii adoptiv, mai putin iubit Tn 
copiiarie sau altceva de acest gen. Gelozia provine din 
ceea ce afirma el astdzi despre ceea ce a fost Tn trecut. $i 
daca el termina cu repetarea acestor nonsensuri, va 
disp3rea §i sentimentul lui de gelozie. Schimbandu-va 
felul Tn care va vorbi^i zilnic, va pute(i schimba §i 
reac^iile, fie dintr-o data, fie -treptat. Dar oricum,
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amandoi partenerii se pot schimba. S3 nu uita^i acest 
lucru, dacS dori{i sS vS ajuta^i partenerul nevrotic.

Dragoste, dar cu condi{ii

Crede|i c3 atunci cand iubi^i pe cineva trebuie s3-l 
iubi£i necondijionat? Se prea poate cS aji simtit astfel 
atunci cand a{i fScut jurfimintele de c3s3torie. Ele 
sugereazS c3 in dragoste nu exist3 nici un „dac3“, „dar“ 
sau „poate“. Ori iubim pe cineva tn mod desSvarsit, ori 
nu-1 iubim. Convingerea c3 dragostea implic3 condipi 
este considerat3 nereligioasS de cei care cred c3 orice 
c3s3torie se leag3 tn cer, iar pe copii ti aduce barza.

DupS pSrerea mea, iubirea este, de reguia, 
conditional. Dac3 cineva ne satisface tntr-un grad 
rezonabil cele mai profunde dorinte si nevoi, suntem 
tndemna{i s3 ne tndr3gostim de acea persoanS. Doar 
printr-un putemic autocontrol se poate evita aceasta.

E ceva nou tn asta? In fond, nimic. De aceea se 
obi§nuie?te s& se spunS. c3 „dragostea este oarbS". Dar 
nici afirmatia opusS nu poate constitui o surprizS: 
dezamSgiti-vS partenerul tn satisfacerea celor mai 
profunde dorinte §i nevoi, §i dragostea lui se va diminua.

IatS ceea ce era de dovedit: faptul c& dragostea este 
conditional. Majoritatea oamenilor cred asta tot timpul, 
dar nu o admit niciodata pentru ei tnsisi. De fapt, aceasta 
tnseamnS: „Dac3 tu tmi oferi satisfactii — te iubesc; daci 
nu, atunci nu te iubesc“. Aceasta tnseamnS cS iubirea 
este un sentiment foarte egocentric §i depinde tn 
tntregime de ceea ce ne ofera partenerul.

De exemplu, dragostea pentru partenerul gelos poate 
dispSrea, atunci cand el ne reproseazS tot timpul niste 
lucruri pe care noi nu le considerSm deloc nelalocul lor. 
A fi har^uit nu face parte din dorintele §i nevoile noastre
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cele mai profunde. Iar dacS partenerul nu ne satisface 
aceste condi|ii, dragostea zboarS. ,

Prin urmare sS nu vS simjiti vinovat dacS dragostea se 
isprSve§te. DacS se TntamplS a§a ceva, la mijloc sunt 
douS motive, ambele de Tnjeles: (a) dorintele §i nevoile 
dumneavoastrS cele mai profunde s-au schimbat §i 
partenerul dvs. nu poate satisface aceste noi a§teptSri; 
sau (b) ele nu s-au schimbat, dar nu au fost satisfScute Tn 
mod rezonabil de multS vreme.

Pentru a Tmpiedica aceastS evolu^ie a Iucrurilor ori 
decide^ v& uita^i deceptiile, ori protesta{i cu 
v eh em en t, pSnS ce comportamentul frustrant al 
partenerului TnceteazS. In felul acesta, punSnd conditii 
iubirii dumneavoastrS, ve{i modela comportamentul 
partenerului Tntr-o direcjie doritS, el devenind un om mai 
plScut, pe care sS-1 puteti iubi.

Prin urmare, sS nu vS tot scuzafi de faptul cS dori{i ca 
partenerul sS se schimbe. De ce sS nu doriji aceastS 
schimbare? DacS nu aveji nici o satisfactie reals, atunci e 
mai bine ca schimbarea sS aibS loc. Cand vi se aduc 
acuzatii de felul acesta: „De ce nu mS po{i iubi a§a cum 
sunt? DacS m-ai iubi, n-ai dori sS m3 schimb“, nu le dati 
nici o atenjie. Nu puteji accepta partenerul fSrS 
schimbSrile dorite, deoarece a{i Tnteles cS dragostea, 
asemenea tranzac^ilor de afaceri, implies conditii 
contractuale. Cat despre a doua acuzatie („DacS m-ai 
iubi...“) nici ea nu rezistS. Totdeauna veji putea 
contracara acest protest cu un altul: ,JDac3 tu m-ai iubi cu 
adevSrat pe mine, n-ai obiecta la dorinta mea de a te 
schimba §i tu cat de cat“.
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N epotriv ire?

Dupa toate probabilitStile numai acela (aceea) va pune 
in aplicare acest program sever, care crede cS mariajul 
sSu merits acest efort. Si el merits, dacS sotii cred cS sunt 
potriviti unul cu altul. Cine ar suporta o relatie despre 
care n-ar crede cS poate duce la fericirea ambelor pSrti?

Cum puteti constata dacS dumneavoastrS si partenerul 
dvs. sunteti potriviti? RSspundeti la trei TntrebSri. DacS 
otyineti un singur „nu“, considerati-vS nepotriviti,

Prima mtrebare: tnjelege, oare, partenerul care Tmi 
sunt cele mai profunde dorinte si nevoi?

A doua mtrebare; Este partenerul in stare sS mi le 
satisfacS?

A treia mtrebare: Vrea, oare, partenerul sS mi le 
satisfacS?

Chiar o primS privire asupra acestor condi|ii, va 
arSta de ce un singur rSspuns negativ TnseamnS 
incpmpatibilitate.

Cum ar putea sS vS facS fericit acel partener care n-a 
tnfeles de ec anume aveti nevoie, care este incapabil sS vS 
satisfacS cele mai profunde dorinte si nevoi, sau, chiar 
dacS este capabil, rejuzal Evident, nici ocSsnicie fericitS 
nu este posibilS, dacS nu sunt satisfScute aceste trei 
condi tii.

R aspundeti ia gelozie cu gelozie

Amintiti-vS, din capitolu! II, cazul femeii care era atat 
de geloasS, meat a reusit sS TndepSrteze cel putin zece 
parteneri, Ea a avut parte de o experientS iesitS din 
comun. Unul din aeesti parteneri pe care ea era geloasS a 
tratat-o si el, la randul lui, cu gelozie. Acest fap ttn  sine 
s-a dovedit atat de eficace, meat a trezit-o, l'Scand-o sS-si
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dea seama cat de irationale Ti erau temerile. Pentru prima 
datS Tn viaja s-a convins ca este o fire geloasa.

PACIENTA: !ntr-o seara am stat de vorbS cu un biiat 
care mi-a fost coleg la universitate. Benny n-a zis nimic. 
Dar mai tarziu, cSnd i-am povestit c3 am primit o 
ciocolata la serviciu, a Tnceput s& se Tnfurie, imagi- 
nandu-§i fel §i fel de lucruri. Cand am venit acas& de la 
lucru, a sHrit imediat la mine pe un ton abject: ,JEi, {i-ai 
vSzut §i azi curtezanul?* Asa-1 numea el pe acel b&iat. Nu 
Tntreba nici mScar cum TI cheamS, ci TI numea doar a$a, §i 
asta pe mine m3 scotea din sSrite. Pana la urma, nu-mi 
venea sa merg acasS. Un timp am crezut c3 va trebui sfi 
m3 mut. Am Tncercat sa fiu Tn{elegStoare cu el. Am 
Tncercat sa-i spun: „Asculta, nu s-a Tntamplat nimic. 
Poate ca aparen^ele sunt altele, dar nu s-a Tntamplat 
nimic. Trebuie sa te Tmpaci cu asta. $i sS ui(i.“

Apoi mi-am pierdut nSbdarea ?i nu am mai putut trata 
cu Tntelegere lucrurile. Cand Tncepea din nou, eu pur §i 
simplu pSraseam camera §i TI ignoram. N-avea nici un 
sens sa fac pe Tn{elegatoarea. In schimb, aseara n-a mai 
continuat. Nu §tiu de ce, dar parca ar fi uitat.

TERAPEUTUL: Ce crede|i ca e de Tnva|at din acest 
caz?

PACIENTA: El arata cum pop sa-ti Tndepartezi per
soane apropiate, acuzandu-le de lucruri pe care nu le-au 
facut. F a$  de un asemenea comportament, partenerul va 
dori s3 piece, chiar daca nu a comis nimic reprobabil.

TERAPEUTUL: Spune|i-mi ce ati simtit.
PACIENTA: N-am avut chef sa mai merg acasa. Prima 

data m-a scos din sarite faptul ca s-a repezit a§a la mine. 
De§i la Tnceput m-am simtit vinovata, fiindca m-am 
gandit ca, Tntr-un fel, Tntr-adevar 1-am Tncurajat pe acel 
coleg. Dar, mai tarziu, chiar ca m-a Tmbolnavit sa tot aud 
asta. Gata, nu mai voiam sa mai stiu despre asa ceva. Si 
cand venea timpul sa plec de la serviciu §i §tiam ce ma
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a§teaptS acasS, mi se fScea efectiv rSu. DacS atunci nu 
s-ar fi potolit, cred cS eram nevoi tS sS m3 mut

TERAPEUTUL: Deci afi simtit pe propria piele ce 
TnseamnS sS trSie§ti cu o persoanS geloasS. De data asta 
el a fost cel gelos, nu dumneavoastrS.

PACIENTA: Mda.
TERAPEUTUL: Vi s-au deschis ochii mScar un pic?
PACIENTA: Da, cu siguranjS cS da.
TERAPEUTUL: Credeji cS asta poate sS vS schimbe §i 

comportamentul?
PACIENTA: Acum Tmi dau seama cum po{i sS-Ji 

TndepSrtezi o persoanS apropiatS, chiar dacS ea nu a 
comis nimic rSu.

O pacienta care a optat pentru divort

TERAPEUTUL: Povestiji-mi cum e sS trSie§ti alSturi de 
un om gelos, cum se comports, ce simji{i dum
neavoastrS §i a§a mai departe.

PACIENTA: Cred cS el nu se simte bine Tn acest rol. 
Nu mS poate determina sS rSman acasS. I§i iese din fire 
§i dacS merg cu copiii la bisericS §i nu vreau sS rSman cu 
el acasS. Vrea sS-mi concentrez toatS atenjia numai 
asupra lui. Mi-am tot spus cS o sS-i treacS, gandindu-mS 
cat de tineri am fost cand ne-am c3sStorit, dar nici vorbS! 
DimpotrivS, lucrurile au mers din ce Tn ce mai rSu. Pur §i 
simplu, tot mai rSu!

.TERAPEUTUL: Sunte^i cSsStoriji de vreo 15 ani, nu-i 
a$a?

PACIENTA: Da.
TERAPEUTUL: §i nu a intervenit nici o TmbunS- 

tSjire?
PACIENTA: Nu, dimpotrivS, situatia s-a TnrSutStit. Nu 

am voie sS vorbesc la telefon. DacS vorbesc cu fratele
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meu, sojul m3 Tntreab3: „Despre ce a{i vorbit? Despre 
mine?“ „Nu“ — Ti r3spund. Dar orice zic, pan3 la urm3 
eu sunt cea care trage ponoasele.

TERAPEUTUL: Ce Tn{elege{i prin asta?
PACIENTA: De obicei el se Tnfurie foarte tare §i asta 

m3 sperie. Mi-e teain3 c3 p3n3 la urm3 o s3 m3 si bat3. 
Dac3 vorbesc cu fratcle meu sau cu ori cine altcineva, el 
insinueaz3 c3 vorbim despre el, chiar dac3 nu e a§a.

Intotdeauna Tsi revars3 nervii pe mine. PanS la urm3 
nu mai am curaj s3 vorbesc cu nimeni. Degeaba Ti spun 
ceea ce el ar vrea s3 aud3 de la mine. El Tmi r3spunde: 
„O.K., ai dreptate, Tntr-adev3r asa a fost“ si adaug3: 
„^tiu eu cine-mi e§ti“. Apoi ne Tnvartim Tn gol Tn jurul 
subiectului. Nu exista nici o cale de a-1 convinge.

TERAPEUTUL: Cu alte cuvinte, indiferent ce Ti spu- 
ne$i, el se Tnfurie si v3 amenint3 cu b3taia, deoarece e
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convins c i  mintiti. Nu puteti avea dreptate niciodati Tn 
faja lui.

PACIENTA: Exact. A§a c i  vreau sS divortez. Nu v id  
alti solute.

TERAPEUTUL: Ar fi bine s i  face^i asta cat mai curand 
posibil. Altfel, veji continua s i  fiji nelini§titi §i s peri ati. 
Si nu are nici un sens s i  continual a§a. In al doilea rand, 
d aci amana{i, Ti da|i false sperante. El poate crede c i  
v-a|i schimbat pirerea. V i da(i seama de asta?

PACIENTA: Da. El crede c i  am s i rSman cu el, dar eu 
§tiu c i  trebuie s i  divortez. $i gandul ista m i apasi, iar el 
vine §i-mi spune: „De ce nu renunfi la divor{ul ila? Tot 
n-ai s i  ajungi la capit cu el!“ El nu m i crede, si nu-1 acuz 
pentru asta, fiindci eu niciodati nu am ac^ionat. Eu 
totdeauna am spus doar: „ 0  si..., o si...,“ , dar n-am 
ficut niciodati nimic. Acum Tnsi sunt hotirati.

TERAPEUTUL: De ce v-ati hotirat asa, deodati? Cum 
de v i  ganditi acum serios la divort?

PACIENTA: Vreau mai mult de la cisnicie.
TERAPEUTUL: Dar a{i vrut asta si Tnainte. De ce faceti 

pasul acesta decisiv acum? A{i dorit asta §i Tnainte, dar 
niciodati n-a$i ajuns pani acolo. De ce tocmai acum?

PACIENTA: Pentru c i mi-am clarificat, Tntre timp, o 
serie de lucruri.

TERAPEUTUL: Cum?
PACIENTA: Citind cirtile dumneavoastri. M-ati ajutat 

s i  vid cat de nepotrivi^i suntem. Imi spuneam mereu c i 
el se va schimba, c i  va depi§i starea asta. In cele din 
urmi, am renuntat. Nu mai are nici un rost ca el s i  se 
schimbe. Nimic nu mai justifici schimbarea lui. Poate s i 
rim ani a§a cum este pani la sfarstul vie^ii. Eu Tnsi m-am 
gandit c i  trebuie s i  fac ceva, c i  lucrurile nu mai pot 
continua astfel.

TERAPEUTUL: $i atunci v-a(i spus: „Daci el rimane 
asa cum este toati via|a, mai bine s i fac ceva ca s i  m i 
eliberez?*
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PACIENTA: Da. Am tot asteptat sS se schimbe. Mi-am 
tot spus ca va dep3§i acest fel al lui de a fi.

TERAPEUTUL: Eu v-a§ sfStui — dacS lucrurile stau 
atat de prost §i simtip Tntr-adevSr cS nu vS mai iubip so(ul
— sS d iv o r^ i d it mai repede. So{ul dumneavoastrS este 
un om periculos.

PACIENTA: Asta §i doresc sS fac, deoarece cSsnicia 
imi provoacS stSri de anxietate. Mi-e teamS, TnsS, cS 
aceste stSri se vor agrava TndatS ce voi tnainta acpunea de 
divorj.

TERAPEUTUL: E adevSrat. Veti fi mai TngrijoratS.
PACIENTA: $tiu TnsS cS asta nu-i o catastrofS.
TERAPEUTUL: Avefi dreptate, nu-i o catastrofS. Veti fi 

mai nervoasS panS se va tncheia totul. Dar este mai u§or 
sS faceti fa{3 acestei acpuni de divor{, decat sS fugiji 
mereu de ea. tncepeji dumneavoastrS cu curaj, chiar dacS
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un timp situajia va fi foarte tensionatS. Altfel, ce se va 
tntampia pan3 la sfar?it?

PACIENTA: Desigur, sotul meu nu-si va modifica felul 
lui de a fi. Mi-a confirmat asta prin fapte, nu prin 
cuvinte. Cand regretS ceva ce a f&cut, e tn stare sS 
promita. orice. In asemenea situatii obisnuieste sa spunS: 
„tmi pare rSu, n-o sS te mai supSr niciodata". Placa asta 
o §tiu pe dinafarl

TERAPEUTUL: Nu ati vrea ca acesta sa va fie viitorul! 
Atunci asumap-vS acum riscul §i puneti capat situatiei. 
Riscul trebuie s& vi-1 asuma^i dumneavoastra, tntrucat 
nu-mi dau seama cat de tulburat este sojul dvs. S-ar 
putea ca si pentru el desfacerea cSsniciei sa fie un bine. 
L-ar putea face sa recunoasca: „Intr-adevar se tntampia 
ceva cu mine, trebuie sa tntreprind ceva“.

Pan3 cand cineva nu-i sta tmpotriva §i continua sa-i 
suporte comportamentul, el nu va tnceta cu aceste 
maniere. Nu exista nici un motiv pentru el sa se 
schimbe. Asadar, va sfatuiesc sa mergeti la un avocat, sa 
puneti capat acestei casnicii §i sa salva|i ceea ce poate fi 
sal vat.

' PACIENTA: Vreti sa spuneji ca e bine sa merg mai 
departe cu divor^ul’ desi ma voi sim^i mai stresata. Stiu 
ca nu va fi ceva de nesuportat, daca un timp voi fi mai 
nelinistita.

TERAPEUTUL: Probabil veti fi anxioasa si tulburata, 
atat timp cat divortul va fi pe rol. Dar dupa ce se va 
termina §i so{ul i§i va da seama ca nu v-ati jucat §i ca 
sunte|i stkpana pe situate, va va lasa tn pace. §i va veti 
lini§ti §i dumneavoastra, pentru ca v-a{i luat soarta tn 
propriile maini §i v-ati rezolvat problema.

PACIENTA: Ar fi eXcelent sa ajung din nou stapana pe 
via(a mea.

TERAPEUTUL: Ave(i perfecta dreptate.

Mi-am rev3zut clienta dupa sase saptamani. Cuvintele 
ei sunt tipice pentru starea ulterioara a celui care ini|iaza
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despSrtirea sau divor{ul. A§a Tncat merits sS vS 
Tmp&rtS§esc cate ceva din aceastS discutie.

TERAPEUTUL: A|i obtinut divor^ul. Nu-i a§a?
PACIENTA: Da.
TERAPEUTUL: Ce face el acum?
PACIENTA: MS vrea din nou Tnapoi ?i vrea sS-i fixez o 

Tntalnire. Vrea sS rSmanS cu mine. Eu i-am spus: „Uite 
ce este, noi am divorjat. ConsiderS-mS moartS §i eu voi 
face la fel Tn ceea ce te prive§te.“ A fost groaznic pentru 
mine sS-i spun „Nu“. !n adancul inimii Ti spuneam „Da“, 
dar Tn mintea mea Tmi ziceam: „Pentru nimic Tn lume. 
UitS-l“. Totusi simteam cS a§ fi bucuroasS sS mS arunc Tn 
bratele lui §i sS-i spun: „Da, cum vrei tu“. AdicS mS lupt 
cu mine TnsSmi.

TERAPEUTUL: Ce vS spuneti cand vS vin Tn minte 
asemenea ganduri: „0 , cSt ae mi’nunat ar fi dacS a§ putea 
sS-1 iubesc din nou pe acest bSrbat“?

PACIENTA: Mi-am pus deja aceastS Tntrebare. tmi 
aduc aminte de toate pSrfile lui bune. Este opersoanS 
generoasS, inimoasS, este afectuos §i grijuliu. Imi repet 
toate aceste lucruri plScute despre el. Dar, pe de altS 
parte, mS Tntreb: „Cat de mult adaug de la mine Tn toate 
acestea?“ Mi-e teamS de acest om, m-a bStut de mai 
multe ori, iar o datS crunt. „Chiar Ti dai papucii?“ „Ii spui 
Tntr-adevSr adio?“ tmi pun tot felul de asemenea 
TntrebSri. Iar rSspunsul la care ajung este totdeauna 
acelasi: „Da, este un bSrbat foarte atrSgStor, este tot ce 
mi-as dori de la un so{, dar mS bate. Se Tnfurie §i mie 
mi-e fricS de furia lui.“

TERAPEUTUL: Credeti cS se poate schimba Tn privinta 
asta?

PACIENTA: Nu stiu.
TERAPEUTUL: Pot sS dau un pronostic? S-ar putea ca 

panS la varsta de 40 de-ani sS-i vinS mintea la loc. Dar 
dacS vreti sS asteptati panS atunci, e posibil sS ajungep cu 
nasul rupt de cateva ori. Nu exists nici o garanpe cS se
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va TntSmpla altfel. In al doilea rand, dacS nu-§i revine 
singur, va trebui sS se adreseze §i el unui psihiatru. Dar 
§i In acest caz, o persoanS geloasS are de tras cu aceastS 
problems. Altfel nu ve{i avea un bSrbat diferit de cel 
dinainte. Acum face pe drSgSlasul, e lingusitor, vine cu 
bomboane §i cu flori. E curtenitor si vS copleseste cu 
aten^ii. Dar este acela§i individ. Este la fel de gelos ?i 
nesigur cum a fost totdeauna. Si dacS nu v-a plScut 
aceastS gelozie Tnainte, n-o sS vS placS nici de acum 
Tncolo, chiar dacS revocap divorful. LSsa|i lucrurile pe 
fSga^ul lor.

PACIENTA: Dar e atat de greu.
TERAPEUTUL: O sS vS spun eu ce este si mai greu. 

DacS Ti spune^i ,JDa“
PACIENTA: Ei bine, numai cS asearS simteam altfel 

decSt acum. Mi-ar fi fost mai usor sS-i spun „Da“.
TERAPEUTUL: Probabil, numai Tn acea clipS.
PACIENTA: Ar fi fost ceva extraordinar pentru acea 

searS. Dar a doua zi, el ar fi b2tut din nou la usa mea si 
m-ar fi urmSrit din camerS Tn camerS. $i la a§a ceva nu 
mai rezist. Mai bine zis, as putea rezista, dar nu vreau.

TERAPEUTUL: Deci ce aveti de gand sS faceti?
PACIENTA: Intentionez sS mS tin tare ?i sS continui sS 

spun „Nu“.
TERAPEUTUL: DacS el vS sunS, ce ave|i de gand sS-i 

ziceti?
PACIENTA: Nu ?tiu. Cred cS vrea sS m3 manipuleze 

prin copii. DacS eu n-o sS fiu TntelegStoare cu el, nu va 
veni sS-si vadS copiii. Cred cS asta este o manevrS. DacS 
el ar dori cu adevSrat s3-§i vadS copiii, ar veni §i i-ar 
vedea.

TERAPEUTUL: O, Doamne! Se foloseste si de copii 
Tmpotriva dumneavoastrS?

PACIENTA: Intr-un fel, da. De exemplu, nu 1-as putea 
convinge sS vinS doar la copii, fSrS sS mS implice si pe 
mine.
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TERAPEUTUL: Ba da, puteji.
PACIENTA: Oare?
TERAPEUTUL: Spuneji-i direct c3 dac3 Ti pas3 cu 

adev&rat de copiii lui §i doreste s3 fie Tmpreun3 cu ei, s3-i 
viziteze, fie c3 v3 Tntalne§te sau nu.

PACIENTA: Dar pentru el e de neconceput s3 nu m3 
vad3 §i s3 nu vorbeasci cu mine §i s3 nu m2 strSnga de 
man3.

TERAPEUTUL: $i cum justifies el c3 vrea toate astea?
PACIENTA: FiindcS 1-ar durea prea mult s3-mi Tntoarc3 

spatele §i apoi s3 piece.
TERAPEUTUL: In privinta aceasta nu aveti ce face.
PACIENTA: El spune c3 niciodatS nu este prea tarziu.
TERAPEUTUL: Bine, pan3 aici e Tn ordine, dar face el 

ceva ca s3 se schimbe?
PACIENTA: Nimic. Tat31 lui Tmi tot spune c31-am rSnit 

prea tare §i Tmi spun §i aljii c3 Tl chinuiesc. §i Tntr-adev3r 
arat3 r3u. „Cum po{i s3 te por{i a?a cu el?“ N-am ce 
face, a§a stau lucrurile, §i nu pot face nimic Tn aceasta 
privinta. M3 cert cu ei. Le spun c3 nu eu 1-am r3nit. Ci 
s-a r3nit singur.

TERAPEUTUL: Perfect. Acum Tncepeti s3 v3 da î 
seama ce se Tntampia.

PACIENTA: Le spun asta §i lor, dar nu §tiu dac3 sunt 
convinsa si Tn sinea mea.

TERAPEUTUL: Nu conteaz3 dac3 sunte{i convinsa sau 
nu. Dar continual s3 spuneti asta. Spune^i-i ?i lui. 
Repetati ?i Tn sinea dumneavoastra pan3 cand v3 
obi^nuiji, Tntr-atat, Tncat s3 Tncepeti s3 accepta|i aceasta 
idee. Pe ceilalji nu-i putem scoate din sarite emotional.

PACIENTA: Este cel mai greu lucru de care m3 pot 
convinge.

TERAPEUTUL: Pentru c3 v3 este mi 13 de el. V3 este 
prea mult mi 13 de al{ii. Nu numai c3 v3 pas3, dar v3 este 
si mil3 de ei. Nu procedand a§a v3 ar3tati bun3tatea. Iat3 
de ce acest individ v3 poate manipula. El §tie cum s3



Gelozia celuilalt 145

procedeze ca s3 vS fie milS de el. §tie exact ce are de 
f&cut. Sunteji tipul de om cSruia ti este milS tntotdeauna 
de aproapele §i niciodati! de el tnsu§i.

PACIENTA: Incep s3 cred §i eu asta, dar uneori mi-e 
mil3 §i de mine tns3mi.

T E R AP E UT UL :  Nu aceasta este problema 
dumneavoastrS major3. Principalul dvs. necaz este c3 v3 
pare r3u pentru aljii. Cand apare el ?i tncepe s3 se plangS 
§i s3 ofteze, ti iertati orice. S3 nu-i dap nici o atenjie. S3 
nu-1 comp3timi{i. El dore§te mila dumneavoastrS ca s3 
determine, prin aceasta, sS v3 sim ^i vinovat3 §3 s3-l 
reprimi{i.

•PACIENTA: $i s3 cred cS eu ti fac lui rSu §i nu el t§i 
fSce rSu singur. Or, eu nu jignesc sentimentele nimSnui. 
Dar tncS mai cred c3 al$ii m3 pot r3ni tn sentimentele 
mele. §tiu cS asta nu este adev3rat, dar tmi este foarte 
greu sS gandesc altfel.

TERAPEUTUL: De aceea v3 este atat de greu, fiindcS 
nu duceji ideea panS la capSt. Al|ii vS pot rSni fizic, dar 
niciodatS emotional.

PACIENTA: Dar ce sS zic, divortul a fost pentru mine o 
grea loviturS.

TERAPEUTUL: Mai degrabS pentru sotul dumnea
voastrS.

PACIENTA: Dar tn felul acesta nu l-am r3nit eu pe
el?

TERAPEUTUL* Nu dumneavoastrS l-a{i intors pe dos.
PACIENTA: Bine, nu eu, dar l-am rSnit profund tn 

sensul cS nu poate realiza ceea ce si-a propus tn viatS, 
nu-i asa?

TERAPEUTUL: Da. E adev3rat. Nu-§i va atinge 
scopul. Numai cS de aici tncolo t§i provoac3 singur 
nenorocirile. Trebuie, oare, neap3rat sS fac3 acest lucru, 
s3-§i iasS din fire §i sS se tnfurie pentru c3 nu ob{ine ceea 
ce vrea? DumneavoastrS vS tnfuriati, vS sim(i{i mizerabil, 
aveti stSri depresive ori de cate ori nu obtine|i ceea ce
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dori{i? Cand sunteji decepponatS, nu face{i din orice 
deceptie o mare nenorocire, nu-i a§a?

PACIENTA: De obicei nu, $i nici in cazul de fa{3.
TERAPEUTUL Atunci, a cui problems este asta?
PACIENTA: Nu sunt sigurS cS §tiu.
TERAPEUTUL: Este problema lui.
PACIENTA: Mi-e greu *sS disting care este problema 

mea §i care este problema lui.
TERAPEUTUL: Important aici este sS distingem Tntre 

frustrare ?i tulburare emo(ionalS. Frustrarea este...
PACIENTA: Frustrarea este cS eu 1-am TndepSrtat cu 

ajutorul legii, din casS.
TERAPEUTUL: Aceasta este cauza frustrSrii sotului 

dumneavoastrS.
PACIENTA: $i suferS pentru cS nu §i-a atins scopurile 

ce §i le-a propus. $i asta, la el, se transforms in tulburSri 
emo{ionale.

TERAPEUTUL* Multi oameni au tot felul de decepjii §i 
cu toate acestea nu devin bolnavi psihici. Dar dacS o 
deceptie nu te face bolnav, atunci, evident, nu decepjia 
este de vinS cS cineva are tulburSri emoponale. Ci modul 
in care respectiva persoanS se raporteazS la ea, o 
interpreteazS §i reacfioneazd. So{ul dumneavoastrS a 
reacjionat, in mod tipic, excesiv de imatur, furios, 
depresiv si cu autocompStimire. Din aceastS cauzS §i-a 
ie§it atat de rSu din fire. „Bietul de mine“ — t§i spune 
singur.

PACIENTA: El vrea de la mine ceea ce nu-si poate oferi 
singur.

TERAPEUTUL: Ce anume?
PACIENTA: Dragoste, sau a§a ceva. Dar el nu se poate 

privi a§a cum este.
TERAPEUTUL: Este adevSrat, nu se poate TmpSca cu 

sine Tnsu§i. tn  schimb, a?teaptS ca dumneavoastrS sS 
face{i ceea ce el nu face pentru sine Tnsusi: sS-1 iubiti fSrS 
condi|ii. IatS motivul pentru care este atat de speriat ori
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de cate ori v3 vede vorbind cu altcineva. Fiindca el 
crede...

PACIENTA: Fiindca el nu crede cS este capabil sa mS 
pSstreze. Nu pot pricepe de ce. De ce Ti este fricS? Eu nu 
am-fScut nimic r3u. N-am Hlcut nimic din ce 1-ar fi putut 
face s2 creadS ca a§ fi avut de gand si-1 pJlrSsesc. Chiar 
nimic.

TERAPEUTUL: §i-atunci cum a apSrut toata aceasta 
problems?

PACIENTA: Trebuie sS fi fdcut ceva, de i-am stamit, 
gelozia, nu-i a§a?

TERAPEUTUL: Aji §i fScut. A{i primit o data un telefon 
de la un barbat. In ochii so^ului (deoarece se simte atat de 
ameninjat) asta a fost de ajuns. Pentru el a Insemnat 
sfar§itul lumii. S-a gandit probabil: „Il iubeste pe SI a mai 
mult decat pe mine. In fond, cine sunt eu? Un nimic. Nu 
v2d cum ar putea s5 m3 iubeasc3“.

PACIENTA: Tot ce eu nu consideram ca este un 
peri col, pentru el era.

TERAPEUTUL: Pentru cei mai mulji soti care au cat de 
cat Tncredere in propria persoana, o sofie care vorbe§te la 
telefon cu un alt barbat nu constituie nici un fel de 
problema. Nici faptul ca danseaza cu un alt barbat sau Tl 
saruta pe obraz cu prilejul unei petreceri, nu-i mare 
lucru. Majoritatea borbatilor accepta aceste lucruri fara 
probleme. Dar sotul dumneavoastra Tsi spune: „Pe mine 
nimeni nu ma iube§te. Nu sunt bun de nimic. Nici sotia 
nu ma iube§te, §i de ce m-ar iubi?“ Nu ve{i reu§i 
niciodata sa-1 convinge{i ca nu are dreptate.

PACIENTA: $i de cate ori n-am Tncercat. Am tras din 
greu la casnicia asta §i cred ca din noi doi, eu am fost 
proasta. $i am depus atatea eforturi pentru ea.

TERAPEUTUL: Nu, n-aji fost proasta. Pur §i simplu 
n-ati putut Tnjelege de ce numeroasele dumneavoastra 
eforturi nu v-au fost raspiatite. N-ati putut Tntelege cum 
de a izbutit sa se simta atat de inferior, Tncat va era



148 GELOZI A

imposibil sS-i dovedi(i cS, tntr-adevSr, tl iubi{i. Dar el... 
pe cine n-a iubit?

PACIENTA: Pe sine tnsu§i. Situate care persists. Desi 
se pare cS o oarecare ameliorare exists.

TERAPEUTUL: tn concluzie, ti doresc tot binele §i sper 
cS tntr-o bunS zi va tnvS(a ceva din psihologia 
autoacceptSrii.



RECAPITULARE

§i acum, cateva sugestii pentru amandouS pSrtile. $i 
pentru cei care se confruntS cu problema propriei gelozii, 
§i pentru cei care conviepiiesc cu asemenea persoane.

Purine tulburSri emojionale sunt atat de dureroase, 
persistente §i autodistructive ca gelozia. DacS suferiti din 
cauza acestui monstru cu ochii verzi, atunci §ti{i acest 
lucru. Chiar dacS nega(i panS in panzele albe §i jurap pe 
mormantul mamei sS sunteti tare ca un munte, Tn adancul 
inimii §ti{i cS totul nu e decat cosmeticS psihologicS. 
Ave|i o problems, §i TncS una serioasS, §i acest lucru 
TI stiji bine §i dumneavoastrS §i cei apropiaji 
dumneavoastrS.

Sfatul meu este sS fi{i sincer cu dumneavoastrS 
TnsivS, mai sincer decat ati fost vreodatS. Nu este nici o 
ru§ine Tn a recunoa§te o imperfectiune. Aveti dreptul — 
ba chiar obligafia — sS vS acceptap asa cum sunteti, desi 
sufletul dumneavoastrS pStruns de gelozie vS sugereazS 
altceva. Sunteti victima unor nefericite erori din anii cand 
personalitatea si caracterul vS erau Tn formare. Iar acum 
sunteti victima faptului cS nu cunoastep adevSrata cauzS a 
suspiciunilor §i furiilor care vSTncearcS. §i nu §ti{i cum 
sS le Tnvingep,

Din fericire, astSzi se poate evita ca aceastS ignorantS 
sS vS distrugS linistea sufleteascS §i sS-i TndepSrteze pe 
cei pe care Ti iubiji. Psihologia a fScut mari progrese Tn
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cunoa§terea comportamentului uman. Nu mai trebuie sS 
frecventezi ani in sir psihiatrii, pentru ca sfaturile lor sS 
prindS viatS. Consultatiile psihologice sunt considerate 
azi ca avand aceeasi valoare ca §i experien{a nemijlocitS. 
Oamenii au tulburSri psihice, pentru cS a§a au fost 
TnvStati. Sunteti gelos fiindcS ati fost educat sS fiti gelos. 
Dar tot ceea ce se TnvatS, se §i dezvatS. DupS experienta 
mea, oamenii sunt domici sS Tnvete, dacS au de la cine, 
cum sS-§i dirijeze viata, fSrS suferin^e psihice inutile. IatS 
de ce am scris aceastS carte.

MS adresez, Tn continuare, celor care convie^uiesc 
sau T§i desfSsoarS activitatea alSturi de persoane geloase. 
DupS pSrerea mea, Ti puteti ajuta cel mai eficient dacS 
rcusiti sS Tn|elegeti natura geloziei lor, fSrS sS o tolerati 
TnsS.

Sper cS am demonstrat suficient cS aceastS stare 
poate fi evitatS dacS aplicap cu Tntelcpciune primele trei 
optiuni. Sentimentul de vinovStie §i mila fatS de altii sunt 
cele douS obstacole majore pe care trebuie sS le evitati. 
De aceea, Tnvingerea propriilor imperfectiuni emotionale 
este la fel de important?! §i pentru dumneavoastrS, si 
pentru partenerul dvs. gelos.

$i dumneavoastrS aveti propriile neajunsuri emo
tionale, numai cS acestea sunt diferite de cele ale 
partenerului gelos.

Unii dintre dvs., de exemplu, nu sunt capabili sS 
ofere ajutorul necesar §i, de aceea, nici dupS luni si ani 
de eforturi, nu reusesc sS ajungS la bunS convietuire cu 
partenerul.

Este timpul sS Tncetati sS mai credeti cS toatS 
rSspunderea Ti revine partenerului gelos. DacS tolerati 
gelozia lui, lupta Tmpotriva ei va fi, adesea, de prisos. 
Prin schimbarea dumneavoastrS creste probabilitatea de 
schimbare si a partenerului. Dar nu Tnainte.

Amandoi dispuneti acum de instrumentele cu ajutorul 
cSrora puteti remedia situatia. StrSduiti-vS din rSsputeri,



nu vS descurajati, reciti{i aceasta carte din cand in cand §i 
subliniaji tot ce vi se pare important. Apoi aplicaji cele 
invajate, §i sper ca ve{i trai mai ferici{i Tmpreuna, §i unul 
§i ceiaialt

151



,



In colec^ia
PSIHOLOGIA VIETII COTIDIENE

au ap&rut:

• Allan Pease

• Allan Pease, 
Alan Garner

• Dr. Paul Hauck

• Raewyn 
Mackenzie

LIMBAJUL TRUPULUI -
— Cum pot fi citite gandurile 

altora din gesturile lor

LIMBAJUL VORBIRII -
— Arta conversa^iei

DEPRESIA NERVOASA -
— De ce apar §i cum putem 

depS§i startle depresive

MENOPAUZA -
— Indreptar practic de 

autoajutorare pentru femei



aeesS  rtM A  * 

mfmrnioo'mA -  k m k s D  m lfi

■

brnal aaiiiOiwipaiH®



In curand
va aparea, in versiune romamasca, o noiia lucrare 

a renumitului psihiatru american

Dr, Paul Hauck

CUM TREBU IE 
SA IU BEST I 

PENTRU A F I IU B IT

Nu cu mult timp m urma, la o emisiune TV 
am auzit urmatorul sfat dat de un medic unei 
paciente a carei casatorie era in deriva. Dupa 
ce a ascultat cu rabdare cele relatate de 
pacienta, medicul, asezandu-si mana peste 
mana ei, a atins-o usor, de cateva ori, si cu un 
zambet amabil i-a spus: „Eu cred, Mary, ca 

/•' mariajul dumneavoastra are nevoie de inca un 
copil“.

Am crezut, intotdeauna, ca asemenea 
afirmatii pot fi intalnite doar in operete de 
duzina. Dar pacientele mi-au relatat ca primesc 
des astfel de sfaturi de la prieteni, dar si de la 
preoti si medici.

Pentru mine este un lucru absolut clar: 
acesti sfatuitori habar n-au din ce motive se 
poate destrama o casnicie...



Mai este un aspect care arata cat de departe 
suntem mea de intelegerea dificultatilor ce 
insotesc dragostea si c&snicia. Sa ne gandim 
la faptul cat de greu ne este s& luam o 
decizie in cele mai importante dou& probleme 
ale vie|ii fiecaruia dintre noi: „La ce varstd 
sd ma casdtoresc?“ §i „C« cine sd md 
casatoresc

Nici o cercetare n-a reu^it, pana in prezent, 
sa stabileascS rSspunsuri limpezi. Hotararea in 
aceste chestiuni continuS sS fie luata mai 
degrabS d6 inima noastrS, decat de ratiune. In 
pofida numeroaselor investigatii intreprinse in 
domeniul §tiin(elor umane §i sociale, oamenii 
nu au aflat aproape nimic precis despre cand 
anume §i cu cine sa-§i uneasca viata pentru 
restul anilor. Se afirma adesea ca mai repede 
ajungem pe Luna, decat sa gasim leac unei 
raceli banale. Aceasta afirmatie este valabila si* * 
in cazul nostru: vom ajunge sa cucerim chiar si 
Cosmosul inainte de a le putea spune copiilor 
nostri cu cine si cand sa se casatoreasca pentru 
a putea fi cei mai fericiti.

Cum putem numi acea stare in care un 
om intelligent, bine legat, aratos, devine 
dintr-odata depresiv, plangaret §i maladiv de 
gelos, aproape s& se sinucida? Poate am trecut



§i noi prin asemenea stari de tulburare 
temporary sau am cunoscut oameni care au 
suferit de pe urma lor. Fiecare dintre noi am 
intalnit barbati care, orbiti de dragoste, erau 
gata sa-§i ia viata de dragul femeii visurilor 
lor, sau cu femei ajunse in prag de sinucidere 
pentru b&rbatul care le-a aprins fantezia. Cand 
un star al fotbalului dintr-o universitate vine la 
tratament pentru ca prietena sa a rupt relatiile 
cu el, avem de-a face cu un simplu caz de 
depresiune? Sau cu o tulburare trecatoare de 
adolescent? Sau poate ne gasim in fata unei 
deregl&ri de lungS duratS a personalitatii? 
Consider ca nu. In astfel de situatii, avem de-a 
face cu o stare pe care eu o numesc 
„perturbari in dragoste

Similar cu psihoza maniaco-depresiva, 
perturbarile in dragoste prezinta alternari de 
stari intens dureroase, cu altele de maxima 
inviorare. Omul are, cand senzatia ca zboara 
pe aripile unei melodii, cand se simte prabusit 
in strafundurile unui abis. E o stare care ii 
poate chinui deopotriva pe tineri si pe 
varstnici. O percepem ca pe un sfarsit al 
sfarsitului, mai ales atunci cand ne ataca pentru 
prima data. Dar si cu alte prilejuri ne duce in 
pragul nebuniei si ne face sa uitam de tot ceea 
ce inainte a insemnat ceva important in viata 
noastra, uitam si de mancare, de somn, de



munca. Ce este aceasta stare daca nu o reacfie 
nevrotical

Datorita unui puternic sentiment de 
dragoste putem avea comportari de mascdrici 
sau, dimpotrivS, ne putem chinui amarnic. Nu 
este deloc ridicol cel care de-a dreptul agoni- 
zeaza in urma unei neimpliniri in dragoste. 
Suferinta acestor oameni este specifica, dar 
intensS. Nu e suficient ca ei sa se deprinda sa 
nu se mai blameze dupa ce starea depresiva 
le-a trecut; pentru pastrarea sSn&tatii lor, ei 
trebuie sa se debaraseze de.acea dragoste. A 
deveni robul unei iubiri $i a te debarasa apoi 
de ea, este similar cu a te incurca in datorii si a 
scapa de ele. Primul pas este dificil, restul 
merge de la sine.

Ceva uluitor se intampla cu noi, oamenii, pe 
la varsta de 30 de ani, respectiv intre 28 si 32 
de ani. Este varsta la care ne dam seama, 
pentru prima data, ce este viata. Aruncam o 
privire inapoi, trecand in revista anii scur^i, si 
totul ne apare intr-o noua lumina. Suntem in 
masura sa ne apreciem comportamentul ca 
niciodata pana atunci. De parca am fi escaladat 
un munte, sau am fi strabatut o padure deasa 
si, o data ajunsi intr-un luminis, am privi 
inapoi si ne-am da seama, pentru prima data,



de unde am plecat. Pentru multi dintre noi 
aceasta inseamna varsta de 30 de ani.

Pentru cele mai multe casnicii, atingerea 
varstei de 30 de ani de cei doi soti marcheaza o 
perioada foarte grea, atat din punct de vedere 
psihologic, cat si al relatiilor practice. Cand 
cineva atinge aceasta varsta, in el se petrec o 
serie de schimbari pozitive. De multe ori, insa, 
acestea nu-i convin partenerului, ba chiar pot 
sa-i provoace mari suferinte. Barbatii, de 
exemplu, devin adesea mai fermi, mai hotarati 
in urmarirea scopului propus si, in general,
mai maturi. Femeile manifests, in mod/
frecvent, mai multa independents, devin mai 
putin cooperante si, in general, mai putin 
fricoase. Unui barbat nesigur pe el aceste 
transformari ii pot crea probleme serioase. 
Daca el nu profita de pe urma atingerii acestei 
varste, in timp ce sotia sa se schimba, vor 
aparea dezechilibre pronuntate in maturizarea 
celor doi. Daca femeia devine mult mai matura 
in aceasta perioada a vietii sale decat sotul ei, 
va avea impresia ca in loc de barbat are ca sof 
un copii
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