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Prefata

Vrei sa iubesti? Si vrei sa fii iubit? Nimic mai firesc.
Majoritatea oamenilor doresc acest lucru. Si totugi, sunt
numerogsi, mult prea numerosi cei care nu se inteleg
unul cu altul. Cum poate fi rezolvata aceasta problema?
Cum am putea intemeia §i mentine o relatie bazata pe
iubire?

Raspunsurile la astfel de intrebari le vei gasi in
aceasta carte, care poate deschide si 0 noud perspectiva
in viata ta. Vei face cunostinta cu teoriile privind
reciprocitatea in iubire si casatoria conceputd ca o
tranzactie, dar si cu caracteristicile "perturbatiilor in
dragoste", care provoaca atdatea necazuri. Vei avea
posibilitatea sa-ti insusesti cele trei reguli de baza ale
cooperarii, respectului si iubirii §i sa faci cunostinta cu
cele patru optiuni posibile in caz de frustrare. Cartea te
va ajuta sa recunosti gandurile care stau la baza
deteriorarii relatiilor tale — cele doudasprezece idei
irationale care trebuie invinse. Vei putea afla, de
asemenea, ce pasi decisivi trebuie sa faci, daca te-ai
hotardt sa recurgi la o solutie radicala.

Cel mai important este, totusi, sa inveti cum sa
iubesti pentru a fi iubit.



|

lubirea si problemele ei

Toata lumea o doreste. O cdutdm o viatd intreagd,
dar rareori avem parte de ea atat cat am dori. Este un
bun la care rdvnim mereu insatiabili. Oricat am obtine,
tindem spre mai mult. Ea ne face sd trdim bucurii si
placeri de o intensitate inegalabila si, de aceea, cand o
tradim pentru prima datd ne ramane in suflet pentru toata
viata. Ne poate provoca insd si cele mai dureroase stari.
In numele ei, unii se sinucid, altii sunt capabili sa
ucida. Este atat de prezentd in constiinta noastra, incat
nu exista, poate, nici un alt sentiment caruia sa-i fi fost
inchinate mai multe versuri, cantece si romane.

Lipsit de ea copilul moare, iar adultul devine infirm
psihic. Are o putere uriasa, dar schimbatoare. Ne poate
face foarte buni, dar ne poate impinge si la ceea ce e
mai rau. Pe scurt, este unul dintre cele mai enigmatice
fenomene din lume.

Despre ce este vorba? Despre iubire, desigur.

In indelungata mea activitate clinica si particulara
de psiholog am avut nenumadrati pacienti care se
plangeau de unele dificultati in viata lor intima sau in
casnicia lor. Ca sa fiu sincer, multi ani n-am prea
inteles despre ce era, de fapt, vorba, si aceasta
deoarece, pur si simplu, nu aveam o perspectivd
filosofica dupa care sa ma orientez.
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Pe m dsura Tmbogatirii experientei mele
privitoare la ascunzisurile vietii intime si
ale mariajului, am inceput sa elaborez
primele explicatii teoretice si sa public o
serie de observatii pe aceastd tema.

Una dintre constat arile mele a fost
aceea ca oamenii sunt tulburati cel mai
frecvent de problemele vietii lor
sentimentale. Cei care veneau la mine
erau deprimati, furiosi, anxiosi, gelosi sau
excesiv de pasivi. Cauzele care stateau la
originea acestor stari psihice erau legate
uneori de cariera lor, de educarea copiilor
sau, eventual, de greutdti financiare. Dar
singurele situatii de viata care precipitau,
in cele mai multe cazuri, aceste stari
emotionale erau, Tn mod evident, casnicia
nereusita sau o problema sentimentala.

Perturbari in dragoste

Iubirea continua sa ramana, si astazi,
unul din fenomenele cu cele mai multe
necunoscute. As dori sa amintesc doar
cateva exemple, pentru a ilustra un fapt
notoriu: chiar si oameni inteligenti,
instruiti, capabili profesional sunt adesea
in necunostinta de cauza.

Nu cu mult timp in urma, la o
emisiune TV, am auzit urmatorul sfat dat
de medic unei paciente a carei casatorie
era in derivd. Dupa ce a ascultat cu
rabdare cele relatate de pacienta, medicul
i-a luat mana, i-a mangaiat-o de cateva
ori, si cu un zambet amabil i-a spus: "Eu
cred, Mary, cd mariajul tau are nevoie de
incd un copil". Am crezut, intotdeauna,
ca asemenea afirmatii pot fi intalnite doar
in romane de duzina. Dar pacientele mele
mi-au relatat ca primesc des astfel de
sfaturi nu numai 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
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cei casdtoriti. Dimpotrivd, marea majoritate a cuplurilor
nu au nevoie de ncd un copil atunci cand casnicia lor
este Tn dificultate. Ar fi pur si simplu o prostie sa impo-
varezi o femeie cu inca un copil, cand ea se confrunta
deja cu serioase greutdti legate de copiii pe care 1i are
sau de sotul ei. Iar daca sotul este cel care intentioneaza
sd divorteze pentru ca nu se mai intelege cu sotia sau
copiii, sau pentru ¢a nu mai suportd greutatile materiale
zilnice, Inca un copil, asa cum pretinde sfatul, n-ar face
decat sa amplifice frustrarile sau grijile sale materiale.

Faptul cd se mai dau asemenea sfaturi ridicole cu
atata seriozitate demonstreaza, cum nu se poate mai
clar, ca cei mai multi dintre noi nu stim nimic despre
motivele care pot provoca discordii intr-o cadsnicie §i
nici despre modul de solutionare a acestora.

Mai este un aspect care arata cat de departe suntem
incd de intelegerea dificultatilor ce Insotesc dragostea si
casnicia. Sd ne gandim cat de greu ne este sa ludm o
decizie in cele mai importante doud probleme ale vietii
fiecaruia dintre noi: "La ce varsta sa ma casatoresc?" si
"Cu cine sa ma casatoresc?" Nici o cercetare n-a reusit,
pana in prezent, sa dea raspunsuri limpezi. Hotararea in
aceste chestiuni continud sa fie luatd mai degrabd de
inima, decat de ratiune. In pofida numeroaselor investi-
gatil intreprinse in domeniul stiintelor umane si sociale,
oamenii nu au aflat aproape nimic precis despre cand
anume §i cu cine sd-si uneasca destinul pentru restul
vietii. Se afirmd adesea ca putem trimite oameni pe
Luna, dar ne este mai greu gasim un leac unui simplu
guturai. Aceastd afirmatie este valabild si in cazul
nostru: vom ajunge sd 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.

Este timpul, cred, ca oamenii sid-si dea seama ce loc
revine dragostei printre motivatiile umane majore. Face
ea parte, oare, dintre motivatiile puternice, sau dimpo-
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triv a, dintre motivatiile slabe? Vom vedea ca
dragostea se situeazd pe undeva la mijloc, intre
motivatiile primare si cele superioare.

Psihologul Abraham Maslow, care a elaborat o
teorie a motivatiilor, considerd ca oamenii sunt dirijati,
in principal, de cinci motivatii. Motivatiile primare sunt
cele mai puternice. Dupa satisfacerea lor rezonabila, ei
se orienteaza catre motivatii superioare, pana ce se
ajunge la varful piramidei — la al cincilea nivel al
motivatiillor. Dupa importantd, ordinea lor este
urmatoarea;

a) Nevoi fiziologice

b) Nevoi de protectie

¢) Nevoia de apartenenta si de iubire
d) Nevoia de consideratie

e) Nevoia de autorealizare

Desigur, nu poate fi pus la indoiald faptul ca nevoile
fiziologice sunt fundamentale. Pe cel care sufera de
foame, de frig sau de sete, nu-l va interesa nimic altceva
decat mancarea, imbracamintea calduroasa si apa Toti
ne simtim mai bine dacd suntem satui i avem apa la
indemand, daca avem un acoperis care sd ne protejeze
de intemperii si de alte pericole.

Urmatoarea treaptd o reprezintd nevoia de
apartenentd si de iubire. Si de ce nu? In definitiv, daca
starea fizicd este bund, iar mediul ambiant propice, se
va trece la cdutarea unei alte fiinte umane in vederea
unei asocieri pe plan sentimental. Oamenii asteaptd de
la ceilalti afectiune si camaraderie, ca sd-si alunge
singuratatea si, desigur, ca sa-si satisfacd apetitul
sexual.

Sa observam, totusi, cd nevoia de apartenenta si de
iubire se afld doar pe locul trei i nu pe primul loc, asa
cum multi cred. Judecand dupa comportamentul de 7
cu zi al oamenilor, am putea avea impresia ca singurul
lucru care ii intereseaza este iubirea — cat mai multa
iubire. In realitate, aceastd impresie are ca motivatie
faptul ca nevoile noastre fiziologice si de protectie sunt
satisfacute
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in asemenea grad, incdt aproape cd nici nu ne mai gan-

dim la ele. Daca insa, dintr-o datd, painea noastra zilnica
ar fi in pericol, sau o furtund ar matura acoperisul de
deasupra noastra, cu siguranta ca nici unul dintre noi nu
s-ar mai gandi la ce discotecd sd meargd seara. Singura
grij ar fi de a avea un acoperis deasupra capului.

Dupa importantd, motivatia urmatoare este nevoia de
consideratie: daca simtim cd suntem iubiti si ca suntem
fiinte umane acceptabile si pentru altii, vom dori sa
obtinem performante, pentru a demonstra lumii cat de
capabili si demni de incredere suntem si, de asemenea,
ca putem fi independenti si liberi. Aceasta este perioada
din viata noastra cand, pentru eforturile depuse, dorim sa
ne bucuram de prestigiu, recunoastere si atentie.

Ultima motivatie mentionatd este nevoia de auto-
realizare.

Acestea sunt dorintele pe care suntem 1n stare sa le
infaptuim. Un om realizat este acela care a reusit sa-si
implineasca total si perfect chemarea launtrica.

Analizand cele cinci nevoi, cel mai potrivit ar fi, se
pare, sa spunem ca locul ocupat de iubire este important,
dar nu preeminent. Nevoia de iubire este doar o treapta
in dezvoltarea noastrd spre motivatii superioare —
nevoia de a fi stimati si de a ne realiza. De aceea, sd
avem in vedere Intotdeauna ca nevoia de a iubi si de a fi
iubit nu este nici cea mai puternicd, nici cea mai slaba
motivatie. Este o conditie esentiald pentru motivatiile
superioare, dar isi pierde din importantd o data cu inde-
plinirea misiunii sale de a ne propulsa pe treptele patru si
cinci. Tot agsa cum, in prezent, nu ne batem capul pentru
a ne procura alimente in vederea supravietuirii de pe o zi
pe alta, nu vom cauta tot timpul sa dovedim cat valoram
numai pentru ca altii ne iubesc si ne acceptd, daca am
depasit o data acest stadiu.

Un ultim argument pe care as dori sa-1 invoc in spri-
jinul parerii ca iubirea nu poate fi consideratd o conditie
a
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existentei umane este acela cd nici
investigatiile psihologice nu au reusit sa
o defineascd cu exactitate. Desi, dupa
mine, ar fi nevoie de asa ceva.

Cum putem numi acea stare In care
un om inteligent, bine legat, prezentabil,
devine dintr-o datd deprimat, trist si
nebun de gelozie, ajungind sa se
gandeasca chiar la sinucidere? Poate am
trecut §i noi prin asemenea stiri de
tulburare temporald sau am cunoscut
oameni care au suferit de pe urma lor.
Fiecare dintre noi am Iintdlnit barbati
care, intorsi pe dos de dragoste, erau
gata sa-si ia viata de dragul femeii
visurilor lor, sau femei ajunse in prag de
sinucidere pentru barbatul care le-a
aprins fantezia. Cand wun star al
fotbalului dintr-o universitate vine la
tratament pentru ca prietena sa l-a
parasit, avem de-a face cu un simplu caz
de depresiune? Sau cu o trecdtoare
tulburare adolescentind? Sau poate ne
gasim In fata unei dereglari de lungé
duratd a personahtatu‘? 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-depresiv
a, perturbarile in dragoste prezinta
alternari de stari intens dureroase, cu
altele de maxima inviorare. Omul are
cand senzatia cd zboard pe aripile unei
melodii, cdnd senzatia de pribusire in
abis. E o stare care ii poate chinui
deopotrivd pe tineri §i pe varstnici. O
percepem ca pe un sfarsit al sfarsitului,
mai ales prima oard. Dar §i mai tarziu ne
duce in pragul nebuniei si ne face sa
uitdm tot ceea ce Tnainte a Tnsemnat ceva
important in viata noastrd; uitdm si de
mancare, de somn, de munca. Ce este
aceastd stare dacd nu o reactie
nevrotica?

Din cauza unui puternic sentiment de
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siv @ le-a trecut; pentru pastrarea sanatatii lor, ei trebuie

sd se debaraseze de acea dragoste. A deveni robul unei
iubiri §i a te debarasa apoi de ea, este similar cu a te
ingloda in datorii si a scapa de ele. Inceputul e usor,
greul abia urmeaza.

Cauzele esecului

Nu am de g and sa prezint aici o lunga lista de fapte
evidente care declanseazd neintelegeri intre oameni,
numai pentru a face mai lesne de inteles de ce se cearta
indragostitii sau de ce Tnceteaza sa se mai iubeascd. Mai
degraba as dori sd Tmpartdsesc din experienta acumulata
de-a lungul anilor in care am fost un sfatuitor pentru cei
care mi s-au adresat cu problemele lor de casnicie.

Daca mi s-ar cere sa identific cea mai frecventa si
profundd cauzad a esecului, cind barbati si femei, In
casnicie sau in relatie de cuplu, ajung in impas, se simt
infranti i disperati, as raspunde: cei in cauza n-au
sesizat cat de important este pentru ei sa-si gaseascd
intotdeauna o oarecare satisfactie in relatia lor. Multi
dintre noi am fost invatati ani de-a randul sa dam cat
mai mult in dragoste, Intrucat — ni s-a spus — cu cat
iubim mai mult pe cineva, cu atat mai mult vom fi si noi
iubiti.

Aceastd afirmatie trebuie precizata. Intr-adevar, daca
sunt satisficute concomitent si dorintele si nevoile
noastre, atunci totul este perfect. Dar daca unul se sacri-
fica tot timpul si nu primeste nimic in schimb, atunci
casnicia sau relatia de cuplu va fi expusa, cu siguranta,
la mari perlcole Dupa observatiile mele, pasivitatea
excesivd, ca $i iubirea excesivd, creeaza o stare de stres.
Unul dintre cele mai bune remedii este sd invatdm sa
fim egoisti. Pe scurt, am constatat cd medicamentul cel
mai eficient pentru o casnicie in deriva este ca ambii
parteneri si fiecare in parte sd Invete sd obtind cat mai
multe
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foloase de pe urma casitoriei. Intr-o
casnicie sau intr-o relatie de cuplu
nefericirea apare, de cele mai multe ori,
din cauza cd unul dintre parteneri sau
chiar amandoi, isi impun un sacrificiu
prea mare. Or, prin neluarea in
considerare a proprnlor noastre dorinte
si nevoi, facem un rau nu numai noua
ingine, ci si copiilor si partenerului
nostru.

Femeia a fost invatata, in general, sa
se supund vointei barbatului si sa
considere preocuparile acestuia prioritare
fatd de ale ei. Ca urmare, ea se
subordoneaza intereselor barbatului,
ceea ce In casnicie va atrage dupa sine
aparitia inevitabild a unui antagonism
intre ea si el. Exemplul cel mai edificator
este Tnsusi actul sexual. Daca femeia se
concentreaza tot timpul doar asupra
placerii partenerului, atunci, probabil, nu
va atinge placerea sexuala. In schimb,
daca va sti sd se concentreze asupra
placerii sexuale a amandurora, totul va
functiona excelent

Cel care pune pe primul plan, ca o
obsesie, dorinta ca celdlalt sd se simta
bine, mai devreme sau mai tarziu va
deveni posesiv si gelos. In loc sa-si
asigure unul altuia libertatea, ceea ce
contribuie Tn mod real la consolidarea
dragostei, ei mai degraba o suprima,
privandu-se, astfel, de acest sentiment
extraordinar. Este mult prea mare
numarul adolescentilor cdrora 1li se tot
repetd ca vor avea parte de mai multa
dragoste daca, la randul lor, vor da cat
mai multd dragoste. Acest indemn suna
minunat, iar daca este pus bine in
aplicare, poate constitui intr-adevar un
ideal de urmat. Din nefericire 1nsa, el
poate fi cu usurinta  pervertit,
transformandu-se intr-o serie unilaterala
de "dai" si "iei". Orice relatie 1si va
pierde echilibrul si se va altera, daca

unul dintre parteneri da prea mult, iar ce-
131al+ nritmecte nrea M1y C'acnicia <a1l o






lubirea si problemele ei

19

pentru care nu trebuie s d existe nici un sentiment de
vinovatie.

Dac a punem in balantd cat ofera unul si cat asteapta
sa primeasca celdlalt, importantd este nu cantitatea, ci
modul 1n care se apreciazd si se evalueaza ceea ce se
primeste.

Unul dintre pacientii mei mi-a povestit o data ca are o
casnicie fericita, caci sotia 1i ofera tot ceea ce asteapta de
la ea. M-a cam surprins aceastd afirmatie, deoarece
avusesem intotdeauna impresia cd el este privat de multe
lucruri in casnicia sa. lar pentru multe cunoastinte co-
mune sotia sa parea a fi mai degraba o rasfatata. El mi-a
explicat ca tot ceea ce doreste de la sotia sa este ca ea sa
stea acasd s1 sd se ocupe de educatia copiilor, sd se
ingrijeascd de casa si sd-i fie credincioasa. In schimbul
acestora, el 1i satisface orice dorintd. Ea gestioneaza
finantele familiei, poate lipsi de acasd pand seara tarziu,
isi poate cumpara imbracdminte si bijuterii oricand
doreste, mai mult, poate sa-si petreacd vacanta cu rudele
sau prietenele sale. Sotul a obtinut ceea ce a dorit si este
foarte multumit.

Desigur, pentru cei care se deosebesc mult unul de
celdlalt in probleme fundamentale, o convietuire fericita
va fi imposibila. Nici nu s-ar putea altfel. Pana la urma,
ne simtim bine cu persoane care, intr-o masurd mai mare
sau mai micd, sunt asemenea noud, gandesc asemanator
cu noi, au aceleasi preferinte In privinta petrecerii
timpului liber, in gastronomie, in politicd s.a. De aceea,
este extrem de important ca inainte de a te Indragosti sa
analizezi gradul de compatibiiitate dintre tine si celalalt.

Exist & doud genuri fundamentale de nepotrivire: cel
de origine nevrotica si cel esential. Vorbim de
incompatibilitate nevroticd atunci cand doi oameni, care
altfel par facuti unul pentru celalalt, din cauza unor
dificultati emotionale trecdtoare nu se mai inteleg. In
asemenea cazuri, dacd sunt solutionate problemele
emotionale, lucrurile
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revin la normal. Cei mai mul ti dintre
pacientii care vin la mine pentru sfaturi,
fac parte din aceasta categorie.

In cazul incompatibilitatii esentiale,
diferenta dintre parteneri este atit de
marcantd, Incat o coexistentd pasnica
este aproape de neconceput. De
exemplu, o persoana foarte religioasad va
fi, probabil, extrem de nefericitd alaturi
de un ateu. O pacientd a mea era foarte
indragostita de un barbat si ar fi vrut sa
se casatoreascad, dar el nu era crestin, iar
ea nu putea concepe viata alaturi de el.
Era o incompatibilitate esentiald si i-am
inteles decizia.

Incompatibilitatea esentiala se poate
manifesta si in alte forme. Ea poate viza,
de exemplu, modul de educare a copiilor
— mai sever sau mai indulgent
—.cheltuirea sau economisirea banilor,
frecventa actului sexual — de doua ori
pe zi sau de doud ori pe lund. Din cauza
conceperii diferite a unor valori, aceste
incompatibilitati  devin  atat  de
importante incat genereaza in familie nu
doar scene penibile, ci chiar profunde
perturbari.

Faptul cd doi oameni abordeaza intr-
un mod diferit aceleasi probleme se
explicd, in principal, prin educatia lor.
Mediul familial are un rol mult mai
important in determinarea
comportamentului si a modului de a
gandi al unei persoane, decat suntem
adesea tentati sa credem. Multi dintre cei
care au apelat la mine au avut greutati in
casniciile lor tocmai pentru ca nu au luat
in considerare mediul social si cultural al
partenerilor lor, atunci cand s-au
casatorit. Este graitor exemplul unei
femei care a fost foarte neplacut
surprinsa sd constate ca sotul ei nu are
nici un fel de ambitii, std ore in sir in
fala televizorului, nu se ocupd aproape
deloc de copii si de problemele casei, in
<chimb <e diice c11 reoiilaritate 1a nece1iit
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intr-o familie unde tatdl, dupa ce venea de la slujba si se
odihnea, isi separa viata sociala de cea a sotiei. De ce s-
ar fi comportat altfel sotul pacientei mele? Daca ea s-ar
fi interesat cat de putin de mediul in care a crescut sotul
ei, ar fi putut prevedea cu destula exactitate cum se va
comporta el ca sof.

Iata de ce consider ca sfatul meu ca cei logoditi sa-si
petreacd o bund bucatd de timp in mijlocul familiei
viitorului lor sot sau a viitoarei sotii, este unul dintre
cele mai importante. Vor avea astfel posibilitatea sa
observe cum se comporta cei din familia respectiva unul
cu celalalt, care este parerea lor despre politica si religie,
in ce fel abordeaza problema banilor, daca se cearta sau,
dimpotriva, discutd lucrurile cu calm s.a. Nimeni nu
trebuie sa fie atdt de naiv Incat sa presupuna ca viitorul
sot sau viitoarea sotie se va manifesta altfel decat erau
obignuiti in familie. Oamenii se poartd asa cum au fost
educati. Desigur, pe parcurs ei se pot schimba. Dar
aceasta implicd un numar de ani. Putem fi siguri ca
preceptele filosofice privind stilul de viatd, precum si
temperamentul, aduse de partener din propria familie se
vor implanta pentru multi ani in viata comuna a noilor
casatoriti.

O alta cauza, mai putin cunoscutd a frictiunilor care
pot aparea in relatiile de cuplu este tendinta intru totul
fireasca a oamenilor de a se schimba de-a lungul anilor.
Persoana cu care ne-am casatorit la varsta de doudzeci
de ani nu va mai fi aceeasi la treizeci de ani. Tanarul
care la varsta de doudzeci de ani este pasionat de
motocicletd si de petrecerile cu prietenii si pe care il
intereseaza mai mult distractiile decat munca, la treizeci
de ani isi va dori o magind comoda, iar prietenii ii va
alege nu dintre partenerii de chefuri, ci din cercul
intelectual sau de afaceri in care se misca si va deveni,
poate, atat de serios, Incat daca ar fi fost la fel la varsta
de doudzeci de ani il giseam de neinteles si foarte
plictisitor. Toate acestea sunt vala-
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bile si pentru femei. Femeile pasive,

nedecise §i dependente de sprijinul
sotilor lor, o datd cu trecerea anilor
devin mai putm tematoare, mai
independente $i mai mature, ceea ce nu
intotdeauna este privit cu ochi buni de
catre soti.

Dup & pdrerea mea, oamenii se
schimba la fiecare sapte-zece ani. Aceste
cifre ~sunt, desigur, aproximative.
Important este nu daca ne schimbam la
cinci, sapte sau zece ani, ci faptul ca
suntem supusi schimbdrii. Este unul
dintre motivele pentru care oamenii
divorteazd chiar si dupd multi ani de
casnicie. Aceasta inseamnd, pur si
simplu, ca, de-a lungul anilor petrecuti
impreund, unul dintre parteneri sau
amandoi au suferit schimbari si ceea ce
cu ani in urma il facea pe unul sau pe
celalalt fericit, nu mai are acum aceeasi
finalitate. Suntem, de fapt, fiinte umane
supuse schimbarii. Nu trebuie sd ne
surprinda faptul ca in decursul vietii
noastre dorintele ni se modifica.

Ceva uluitor se intampld cu noi,
oamenii, pe la varsta de treizeci de ani,
respectiv intre doudzeci si opt si treizeci
si doi de ani. Este varsta la care ne dam
seama, pentru prlma datd, ce este viata.
Aruncdm o privire inapoi, trecand in
revista anii scursi, i totul ne apare Intr-o
lumind noud. Suntem in masurd sd ne
apreciem comportamentul ca niciodata
pana atunci. De parcd am fi escaladat un
munte sau am fi strabatut o pﬁdure deasa
s1, ajunsi intr-un luminis, am privi inapoi
si ne-am da seama, pentru prima data, de
unde am plecat. Pentru multi dintre noi
aceasta inseamnd varsta de treizeci de
ani.

Pentru cele mai multe casnicii,
atingerea varstei de treizeci de ani de
catre cei doi soti marcheazd o perioada
foarte grea, atat din punct de vedere
psihologic, cét si al relatiei lor practice.
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adesea mai egoi sti, dar si mai deschisi si, In general,

mai maturi. Femeile manifesta, in mod frecvent, mai
multa independenta, devin mai putin cooperante si, in
general, mai putin tematoare. Unui barbat nesigur pe el
aceste transformari 1i pot crea probleme serioase. Daca,
atingdnd aceastd varstd, el ramane acelasi, in timp ce
sotia sa se schimba, vor apdrea dezechilibre pronuntate
in maturizarea celor doi. Daca femeia devine mult mai
maturd in aceastd perioada a vietii sale decat barbatul, ea
va avea impresia ca are ca sot un copil.

O altd cauza a multor frictiuni intre cei doi parteneri
rezultd din faptul ca nici unul dintre ei nu a sesizat ca
mentinerea unei casnicii continud sd fie una dintre cele
mai dificile sarcini. Casnicia cere multd daruire, rabdare
si asumarea unei responsabilitati pe termen lung, dar
intensitatea lor adesea scade. O femeie tanara, casatorita
de doi ani, mi-a marturisit cd pentru ea casnicia a
devenit ceva inabusitor, inhibant si dificil. Cu toate
acestea, nu voia sd divorteze; tinea mult la sotul ci. Eu
cred cd ea intelegea perfect in ce situatie se afla. Acei
tineri cu ochi stralucitori si romantici care cred ca o
casnicie este o prelungita luna de miere sunt condamnati
la o amara deceptie. Cand nu-si pot asigura cele necesare
traiului zilnic sau unul se comporta urat cu celalalt, cand
el trebuie sd lucreze din rasputeri ca sd-si Intretind
familia, sau ea este nevoitd sd stea mereu acasd pentru
ingrijirea copiilor, abia atunci 1si vor da seama ce este,
de fapt, casatoria si cat de serioase obligatii presupune
ea.

A s dori sa rezulte cat se poate de clar din aceasta
carte ca, dupd parerea mea, casatoria este o institutie
excelenta si minunata. Cand ea reuseste, se dovedeste a
fi una dintre institutile ce oferd cele mai bune
recompense omului si 1i indemn sd o incerce pe toti
aceia care doresc sa fie fericiti pe termen lung.

Un impediment serios al armoniei intr-o casnicie sau
intr-o relatie de cuplu poate fi i neluarea in seama a
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diferentelor subtile, dar totusi profunde,
care exista intre barbat si femeie. Lasand
la o parte deosebirile fizice evidente,
este de-a dreptul uimitor si, totodata,
putin cam ciudat, cat de multe femei
provenind din medii diferite solicita
sfaturi Tn probleme similare. Aceasta
consecventd a punctelor de vedere m-a
convins cd anumite diferente intre barbat
si femeie sunt inndscute §i coexistd cu
acele diferente care se datoresc educarii
separate a baietilor si a fetelor.

Cand un baiat devine barbat, el separd
cu usurinta dragostea de sex. El poate sa
se certe la un moment dat cu sotia sau cu
prietena, si Tn momentul urmator sa vrea
sd o duca in pat. Pe scurt, el poate sa
facd dragoste cu o femeie fard sa fie
preocupat in mod deosebit de persona-
litatea ei. Barbatii se plang, in general,
ca nu primesc suficient sex de la sotiile
lor sau cd femeile sunt prea posesive.
Barbatii considerd ca isi demonstreaza
iubirea fatda de sotie prin faptul ca
muncesc din greu pentru Iintretinerea
familiei, nu beau, vin acasd la timp si
sunt fideli. Ei nu vad de ce ar mai trebui
sa spund si "te iubesc". Se pot compara
cuvintele cu faptele?

Femeile vorbesc mai mult despre
nevoia lor de afectiune si de iubire, si
nici nu pomenesc de sex, ceea ce nu
denota ca lor nu le place sexul, ci faptul
cd, In conceptia lor, iubirea si afectiunea
implica si sexul. Se pare cd pentru ele
cele doud aspecte — iubirea si sexul —
sunt inseparabile. De aceea, este extrem
de dificil pentru femei sa se angajeze in
relatii sexuale fara a simti o puternicd
atractie fata de partener. Pentru cele mai
multe dintre ele relatiile sexuale
ocazionale nu au nici un sens.

O altd caracteristica a femeilor este ca
le place sa vorbeasca despre ceea ce simt
si vor sd stie ce simte partenerul lor.
Aceastd comunicare reciproca este un
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partenerului, nici nu-1 mai vrea ca partener. Sentimentele
profunde si conversatia asupra acestora sunt mai impor-
tante pentru ea decat o strangere de mand, cumpdararea
unei rochii sau o cdlatorie. Un barbat in fata caruia nu-si
poate dezvalui sufletul nu o va interesa ca barbat.
Aceasta este realitatea psihologiei feminine, pe care
multi barbati nu o inteleg, nu o apreciaza si de multe ori
nici nu o agreeaza.

Femeile simt nevoia sd se exprime. Ele savureaza cli-
pele in care isi dezvaluie sentimentele si intimitatile, si
vor sa stie cat mai exact care sunt sentimentele celui cu
care intretin o relatie sentimentald. Barbatii, in schimb,
nu simt nevoia sd afle ce se petrece 1n sufletul sotiilor lor
sau al prietenelor lor. Tar atunci cand au necazuri, nu
prea vor sa le impartageasca si partenerelor, mai degraba
simt nevoia sd le rezolve singuri. Femeile, cand nu- §1 pot
impartdsi cuiva problemele, spun adesea: "Simt cd Tnne-
bunesc!". Conteaza, desigur, cui i se destdinuie. Trebuie
sd fie o persoand pe care ele o respectd, cu un suflet sen-
sibil si Intelegator. Un barbat, de cele mai multe ori, nu
este preocupat de astfel de lucruri, si se simte mult mai
bine daca este in stare sa-si rezolve singur problemele.

Fenomenul pe care eu il numesc "plonjare" in
casnicie este o noud ilustrare a incapacitatii de rezolvare
a dificultatilor care apar Intr-o casnicie. Acest fenomen
intervine atunci cand un barbat tandr sau o femeie
tandra, datoritd unei casnicii prea timpurii, rdman in
afara multor placeri §i distractii de care s-ar fi putut
bucura daca s-ar fi casatorit mai tarziu. Pe la varsta de
treizeci, poate in jurul varstei de patruzeci de ani ajung
la un punct in care fie el, fie ea, ar vrea sd fie din nou
liberi, doresc un alt partener sau simt dorinta
adolescentind de a se urca pe motocicleta si de a goni pe
sosele din simplul motiv cad nu au facut asa ceva inainte.

Dac a un barbat se simte frustrat pentru ca s-a
casatorit prea devreme si niciodatd nu si-a facut de cap,
fie ca va
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invata sa accepte acest lucru si va
convietui si cu el in armonie, fie 1si va
pune in mare pericol casnicia.

Evolutia ulterioard a unei casnicii sau
relatii de cuplu poate fi influentata
considerabil si de cuvintele pe care
partenerii si le adreseaza unul altuia in
cursul unor certuri aprinse sau cand sunt
foarte maniosi. Recomand tuturor celor
casatoriti sa-si tind gura atunci cand sunt
furiosi. Daca nu stim cum sa ne
controlam la manie, va trebui sa
invatam. Decat sa-l1 jignim pe celalalt,
mai bine sd nu scoatem nici o vorba
cand se Intrevede o ceartd. Cuvintele
jignitoare le vom regreta mai tarziu cand
vom constata cit de mult pierdem din
cauza acestui lucru. Si va veni un
moment cdnd nu va mai exista nici un
fel de sentiment. Si intr-o buna zi unul
va spune: "Daca asa stau lucrurile, e mai
bine sd plec. Sa divortam. Pana la urma,
m-ai convins ca totul a fost o greseald."

In casnicii pot aparea probleme si din
pricina altor doud cauze. Prima este
consecinta unei convingeri irationale:
casatorindu-se, oamenii pretind ca
"apartin" unul altuia. Ei traiesc cu ideea
ca prin casdtorie celalalt devine
proprietatea lor. Cand afirma: "Esti al
meu", nu folosesc neaparat un limbaj
poetic sau romantic. Mai degraba, unul
juridic. Iar intelesul este urmatorul: "Esti
al meu, faci ceea ce iti spun eu, te duci
doar acolo unde te las eu, vorbesti numai
cu cei cu care iti dau eu voie" etc., etc.

Au o casnicie mult mai buna cei care
nu iau 1In serios aceastd idee de
proprietate; cei care stiu §i acceptd ca
mariajul este o intelegere intre doud
parti, adesea o intelegere femporara,
care 151 pastreazd valabilitatea atat timp
cat casnicia functioneazd in mod
corespunzdtor pentru ambele parti; cei
care sunt pe deplin constienti ca oricare
dintre parti are dreptul sa abandoneze
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ca sotul sau sotia este proprietatea lor. Ei nu accepta
dreptul celuilalt de a pune capat unei relatii, crezand ca
verigheta este, totodatd, si inelul de care este prinsa
cheia penitenciarului celuilalt. Asemenea oameni sunt
de-a dreptul periculosi; si adesea patrunsi de gelozie,
rdutdciosi si furiosi, in sensul clinic al acestui termen.

In fine, o altd cauza posibild a unor frictiuni ce pot
aparea ntr-o casnicie, si despre care ag dori sa vorbesc
in cele ce urmeaza, este nevoia de a fi iubit. Oamenii
raman surpringi si se uitd uluiti la mine cand le spun ca
si fara iubire se poate trdi. De parcd as comite o
blasfemie. Iubirea este una din relicvele noastre sfinte.
Cel care nu considerd iubirea drept scopul suprem al
sufletului este privit ca o brutd. Iar cel care nu face din
ea un al doilea Dumnezeu este considerat un robot fara
suflet. Se pretinde ca fiecare dintre noi trebuie sa
iubeasca, pentru ca fard iubire viata este groaznicd si
insuportabila. Respingerea este consideratd cea mai
mare insultd si cel mai mare pericol care se poate abate
asupra unui om. Numai iubirea si aprobarea altora pot
constitui masura valorii noastre proprii. Atat de mare sa
fie importanta iubirii?

Eu unul sunt de alta parere. In afard de copii, fiinte
neajutorate, nu vad de ce ar trebui sd consideram, in
mod traditional, dragostea ca ceva indispensabil si sa
credem ca viata ar fi un adevarat infern daca nu ne-ar
iubi cineva, profund si permanent.

Avem de-a face aici, mai degrab a, cu o nevoie
nevrotica decat cu o dormta practica de dragoste sieaa
cauzat celor care au pretins iubire reciprocd mai multa
durere decat orice altceva.

De ce trebuie s a fim iubiti? Oare suntem mai
merituosi pentru ca suntem iubiti? Sau vom deveni mai
merituosi dacd vom fi iubiti? Sd& ne judece altii in
virtutea iubirii lor, si sd ne spund dacd suntem sau nu
valorosi? Ceva nu e 1n regula, daca oameni care nu stiu
prea multe despre
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noi trebuie s 4 ne spund cat valoram. De ce ar sti
altcineva mai bine decat noi ingine, daca suntem
acceptabili sau nu?

S & analizdm aceste lucruri in mod temeinic. S& ne
intrebam mereu si mereu dacd iubirea altora ne este
intr-adevar indispensabila sau doar o dorim foarte
mult? Fard iubire ne simtim prost, demni de mila si
tristi? Da, desigur. Dar aceastd situatie Tnseamna si
ceva groaznic, teribil si tragic pentru noi, un adevarat
sfarsit al lumii? Cel care crede ca asa stau lucrurile, sa
le dovedeasca!

N-as vrea ca aceasta ultima fraza sa induca in eroare.
Nu sunt impotriva sentimentelor profunde pe care le pot
avea oamenii unul fata de celalalt. Dimpotriva, le con-
sider, fara echivoc, minunate si recomand tuturor sa
dezvolte relatii strdnse cu cei care sunt importanti
pentru ei. Viata este mult mai frumoasd daca suntem
importanti pentru cei care sunt importanti pentru noi.
Dar nu pot accepta ideea cd cineva anume trebuie sa
iubeascd permanent pe cineva anume.

Dacd ne insusim acest punct de vedere, nu va trebui
sd ne fie frica niciodata de ceea ce se tem cel mai mult
oamenii: de a fi respingi. A fi respins inseamna pentru
majoritatea oamenilor un pumnal In inimd. Daca
suntem respingi de persoana iubitd, multi dintre noi se
vor considera lipsiti de orice valoare. Altfel, cred ei, nu
ar fi fost respinsi.

Dar respingerea, in sine, nu este dureroasd, in afara
de cazul cand noi o facem sa fie dureroasa. Daca ajungi
sa te consideri un nimeni, pentru ca ai fost respins de
persoana iubitd, atunci nu vei avea niciodatd propria ta
personalitate. Daca o femeie crede ca totul s-a sfarsit
pentru ca sotul ei se intereseaza de altcineva, aceasta
inseamnd ca niciodata n-a avut o prea mare incredere in
sine. Cand cineva simte ca a venit sfarsitul lumii numai
pentru ca persoana iubitd nu mai std de vorba cu el,
dispune evident de foarte putine resurse de
supravietuire.
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Cu alte cuvinte, reactionand in felul acesta la o respin-
gere, evidentiem, de fapt, propria noastra incapacitate si
inferioritate. Am fost invatati s credem in fantome. Si
in fiinte supranaturale, in strigoi, vrdjitoare, §i in
1epura§ul de Paste. Cam aceeasi valoare are si atitudinea
unui adult sanatos si inteligent atunci cand afirma ca nu
poate trdi fara iubirea unei alte persoane. As dori sé-1
intreb pe cel ce gandeste astfel, cate relatii s-au
destramat pana acum in viata lui? Si de fiecare data a
supravietuit, iar dupa un timp si-a gas1t o alta legatura.
In ciuda experientei repetate, acum isi spune aceeasi
minciund: "Ce groaznic este ca am fost respins, voi muri
din aceasta cauza, nu valorez nimic", etc., etc.

Destul cu asemenea vaicareli! E timpul sa ne matu-
rizam! S& tragem concluziile necesare din framantarile
prin care am trecut si sd consideram respingerea ca o
frustrare oarecare. Sa intelegem ca suntem capabili s@ ne
vindecam aceste rani. Sa avem incredere in capacitatea
noastra de a gasi un nou anturaj, o noud slujba, o noua
familie, de a sti sa dirijjam cu succes procesul nostru de
maturizare. Nu mai suntem copii. Suntem adulti.
Suntem puternici. Dispunem de capacitatea necesara. Si
suntem dezirabili pentru multi oameni, chiar dacad nu si
pentru partenerul nostru actual. Viata merge Inainte si
noi tinem pasul cu ea.

Solutia

In capitolele urmatoare vom prezenta trei moduri de
abordare a problemelor legate de reusita in a iubi si a fi
ubit. Primele douda provin din lucrarile psihologilor
Charles si Clifford Madsen; al treilea provine din
traditia religioasa.

Preceptele propuse de cei doi autori pentru a fi
insusite de copii sunt foarte simple: 1. cei care fac
lucruri
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bune, vor avea parte si ei tot de lucruri
bune; 2. cei care fac lucruri rele, vor
avea parte si ei tot de lucruri rele.
Autorii mentioneazd insa ca aceste doua
principii simple sunt adesea contrazise
de viata si 11 nvatd pe copii ca se pot
astepta si la cu totul alte consecinte.
Acestea sunt: a) copiii fac lucruri rele si,
totusi, uneori au parte de lucruri bune;
b) fac lucruri bune, si au parte, totusi, de
lucruri rele; ¢) indiferent cum se
comporta copilul, 1 se intdmpla, totusi,
lucruri rele; d) indiferent ce face copilul,
are parte de lucruri bune.

S & ne intoarcem la primele doua
precepte ale autorilor, pe care le
consider 1intru totul acceptabile, desi
incomplete In privinta a ceea ce se
intampld 1intre doi oameni. Prin
adaugirea unei trepte de mijloc, as
formula trei reguli de baza ale
cooperdrii, respectului si iubirii.

Regula 1. Dacd oamenii sunt buni cu
noi, sa fim si noi buni cu ei.

Regula 2. Daca oamenii sunt rai cu noi,
noi sa continuam sa fim buni
cu ei, sa le Intoarcem si
obrazul celalalt, sa le venim
in intampinare, sa-i iubim si
pe cei care sunt impotriva
noastrd, dar numai pentru o
perioadd rezonabila de timp.

Regula 3. Daca oamenii sunt rai cu noi,
iar regula a doua nu este
productiva, sa fim si noi
aproximativ la fel de rai cu
ei, dar fara a fi supdrati pe ei.

Frumusetea acestei conceptii consta
in faptul cd se bazeazd pe o intelegere
stiintificd si este foarte simpld. Nu as
dori insa sd induc in eroare. Faptul ca
este foarte simplda nu inseamnd cd si
transpunerea ei in viata este usoara. Ne
vom da seama cat de dificild este
realizarea cooperarii, respectului i
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tot felul de complexe, va fi mai usor sd ne concentram
asupra scopului propus. Dacd stim 1n ce directie ne
indreptdm si de ce, si avem o conceptie de baza pe care
vrem sa o realizam, sunt intrunite toate elementele
pentru a sti intotdeauna cum sd reactiondm la
comportamentul celorlalti.

Inainte, insa, de a intra in aceste analize, consider ca
este foarte important sa clarificim ce este in fond iubirea
si 1n ce fel si de ce functioneazd o casnicie sau o relatie
de dragoste.



I1

Sa vorbim deschis despre iubire
si casatorie

Teoria reciprocitatii in iubire

Iubirea este acel sentiment puternic pe care il nutrim
fatd de persoane, animale sau lucruri care ne-au
satisfacut, ne satisfac sau ne vor satisface cele mai
profunde dorinte si nevoi. Fraza nu suna prea original,
dar va pot garanta cd dacd o analizim mai indeaproape,
vom gasi In ea o sumedenie de lucruri care nu sunt usor
de acceptat.

De exemplu, potrivit acestei definitii, noi iubim nu
oamenii, ci ceea ce ei, sau animalele, sau lucrurile ne
ofera. Daca persoana pe care o iubim nu ne satisface in
privinta celor mai importante dorinte, atunci, sunt
convins, vom inceta pur si simplu s o mai iubim. Daca
nu rezultd satisfactii, foloase sau placeri din acea
relatie, iubirea se stinge. Dar si contrariul este adevarat.
Daca cineva ne satisface tot mai mult dorintele si
nevoile, vom fi tentati sa-1 si iubim. Dar sd nu uitam,
nu pe individ il tubim, ci ceea ce face el pentru noi.
Daca vom intelege si vom accepta acest fapt simplu,
atunci vom reusl mult mai usor sa fim iubiti de catre
altii. E bine sa privim in mod realist aceste lucruri,
altfel am putea da gres. Daca acceptam realitatea si
intelegem care este sensul adevarat
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al iubirii, nimic nu va trebui sd mai facem impotriva
vointei noastre, pentru ca altii sd ne iubeasca.

Daca, de exemplu, partenerul doreste sa acorddm mai
ne vom ocupa mai mult de aceste lucruri, cu atat mai
mult ne va iubi. Dacd este important pentru el sd
manifestdim mai multd afectiune, va trebui, evident, sa-i
satisfacem aceasta nevoie; sa ne apropiem mai des de el,
sa-1 ludm mana, sd ne asezam alaturi, sd-1 imbratisam
spontan, si el ne va iubi mai mult.

Dar fizicul, averea, céstigul si stilul de viata? Iubim,
oare, pe cineva pentru ca este bogat, danseaza bine sau
este cinstit? Totul depinde de scara de valori a persoanei
care trebuie sd decida. Cel care pune pret pe anumite
calitati se va indragosti, desigur, de cineva care are acele
calitati. Pot avea si altii Insusiri extraordinare si totusi sa
nu prezinte interes pentru cel in cauza, din simplul motiv
ca, pentru el, calitdtile importante sunt altele. In acest
sens, daca pentru cineva siguranta materiald prezinta
importantd, sau daca visul pe care ar dori sd si-l
realizeze este o viatd luxoasd, atunci se va indragosti,
probabil, de un om bogat.

S-ar putea obiecta cd aceasta nu este dragoste, ci
lacomie de bani. Cu alte cuvinte, iubirea se indreapta nu
catre o persoand, ci catre banii ei. Cei care gandesc
astfel, nu au inteles teza mea initiald. Nimeni nu iubeste
neconditionat pe cineva, conteazd intotdeauna ce face
cel in cauza pentru noi. Cel pentru care banii prezinta
importanta, iubeste nu numai persoana, ci si banii
acesteia, respectiv faptul ca este dispus sa impartd acesti
bani cu el. Asa incat, printre ratiunile care motiveaza
dragostea pentru cineva, banii nu au mai putinad
legitimitate decat au 1Infatisarea, prezenta placuta,
performanta sexualda sau orice alt element de
comportament care prezintd importanta pentru cel in
cauza.
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Dar ce se va intampla daca siguranta financiara se va
diminua? Greutdtile materiale pot distruge, oare, dra-
gostea intr-o familie? Mai mult ca sigur. Sentimentul de
dragoste poate scddea o datd cu sumele din contul
bancar. Si de la aceastd reguld nu fac exceptie nici
celelalte dorinte. Cu cat sunt mai deplin satisfacute, cu
atat mai mult creste si dragostea. Si invers, daca scade
satisfacerea lor, scade si sentimentul de dragoste. Daca
o femeie doreste un sot puternic, hotarat, in masura sa o
apere de familia lui §i constatd ca el nu corespunde
acestor asteptari, garantez cd sentimentele ei fata de el
se vor diminua direct proportional cu dezamagirea
suferitd. La fel, cand un barbat apreciazd o femeie
pentru talia ei, iar sotia sa pe zi ce trece se face tot mai
durdulie, va asigur ca fiecare kilogram depus va
influenta negativ dragostea lui fatd de ea.

Stiu cd nu pare prea romantic, dar aceasta este
realitatea. Ne place sau nu, asa suntem noi, oamenii.
Desigur, se poate obiecta ca nu intotdeauna iubim pe
cineva numai pentru cd se poartd frumos cu noi. Cu
siguranta, se vor gasi exemple si pentru situatii cand
iubim pe cineva fara a ne astepta la vreo compensatie.
Dar eu vorbesc despre iubirea intima, nu despre
iubirea aproapelui. lubirea intima este aceea pe care o
nutrim fata de partener, parinti, copii, rude si prieteni
apropiati. Ei sunt oamenii alaturi de care trdim zi de zi
si pentru care suntem dispusi sa facem uriase sacrificii.
Atunci cand ma refer la teoria mea asupra iubirii,
inteleg acel proces normal, reciproc, care are loc
intotdeauna Intre oameni avand raporturi intime.

Iubirea aproapelui sau iubirea de oameni este un
foarte nobil sentiment uman, care nu cere in schimb un
sentiment similar. Poate esti una dintre acele persoane
generoase, care trimit colete pentru ajutorarea familiilor
nevoiase din tarile devastate de razboaie. Poate dai bani
la vreo organizatie si naddjduiesti ca, prin aceasta, faci
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fericit pe cineva aflat la mii de kilometri departare.
Desigur, nu te intereseaza cine este acea persoand, nu te
astepti la multumiri din partea ei printr-o scrisoare, un
telefon sau pe alte cdi. Ai facut un bine si te simti fericit
ca esti suficient de bogat ca sa dai si altora din ceea ce
ai. Rasplata e sentimentul ca ai contribuit la diminuarea
suferintelor cuiva. Aceasta este iubirea non-intima, iu-
birea fatd de o altd fiintd umand. Ea nu presupune cd, in
schimbul ei, astepti "ceva". Intr-un sens, este un senti-
ment mai nobil decat iubirea intima, care mai devreme
sau mai tarziu are nevoie de rasplatd. Cu toate acestea,
iubirea fata de aproapele nu este completd. Ea functio-
neaza astfel pentru ca facem sacrificii doar temporar
pentru oameni pe care, poate, nici nu-i cunoastem. De
aceea, nu conteazd dacd gestul nostru va fi sau nu
rasplatit. Dar dacd aceste sacrificii ar trebui facute in
mod curent sau chiar zilnic, fii sigur cd nu ne-am mai
gandi la ei ca la niste oameni aflati la mare distanta care
au nevoie de ajutorul nostru, ci ca la niste oameni
importanti in viata noastra, de la care ne-am astepta la un
fel de rasplatd. Aceasta este una dintre diferentele
esentiale intre iubirea intimd §i cea fatd de aproapele.
Prima implicA un contact permanent cu oamenii
considerati dragi noud, pe cand a doua nu necesitd
practic nici un fel de contact. Prima reclama frecvente
sacrificii din partea celor ce se iubesc, in timp ce a doua
cere, din cand 1n cand, cate un sacrificiu moderat De
aceea, punctul meu de vedere este cd, de fiecare datd
cand apare o relatie intimd in viata noastrd, trebuie sa
oferim partenerului atat cat ne este confortabil, si atat
timp cat simtim ca 1n schimb si partenerul ne satisface in
masura dorita.

Dar ce se va intdmpla cu parintii nostri care au Imba-
tranit, traiesc retrasi, poate sunt senili si nu pot raspunde
la eforturile si sacrificiile pe care le facem pentru ei? Sa
ne reamintim de definitia datd de mine iubirii: am spus
ca este un sentiment pe care il nutrim fata de persoanele
care
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ne-au satisf acut (in trecut), ne satisfac

(in prezent) sau ne vor satisface (in
viitor) cele mai profunde dorinte si
nevoi. Cand ne aducem aminte de
eforturile exceptionale pe care parintii
nostri le-au facut pentru noi, dar pe care,
din cauza varstei, nu le mai pot face,
atunci 1i rasplatim pentru ceea ce ne-au
dat cand eram mai tineri. Aceastd
rasplatd 1i se cuvine inca, deoarece ii
iubim atat de mult pentru numeroasele
eforturi facute pentru noi in trecut.

Dar cum stau lucrurile cu copiii
nostri? Ce poate face un copil pentru noi
ca sa-1 iubim? Fara doar si poate copilul
primeste mult mai mult de la parinti,
decat parintii de la copil. Daca este
adevarat ca iubirea se bazeazd pe
reciprocitate, cum putem explica marea
dragoste a parintilor fata de copiii lor?

Rasplata provenita de la copii este
multipld: Tnainte de toate, ei fac enorm
de multe lucruri pe placul nostru si ne
satisfac cele mai profunde dorinte si
nevoi, prin a) demonstrarea faptului ca
am devenit parinti; b) perpetuarea
neamului nostru; ¢) perpetuarea numelui
de familie; d) de cele mai multe ori sunt
mici fiinte Tncantatoare, dragalase, care
reprezintd o mare bucurie in viata
noastra, in ciuda unor dificultati
periodice.

Implicatiile teoriei reciprocitatii
In dragoste

Dacd cele afirmate de mine pana
acum le considerati inteligibile, sa
trecem la examinarea altor concluzii.
Acceptand premisele teoriei mele, vom
ajunge la cateva constatdri neasteptate.
Va previn de la bun inceput ca, desi
teoria mea pare a fi anodina,
consecintele logice care decurg din ea
sunt surprinzatoare.
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altceva; dac a dragostea "la prima vedere" are vreo baza
reala sau nu.

Expresia "dragoste de licean" este utilizatd, in
general, atunci cand este vorba de sentimentele mai
puternice ale unui copil fata de un alt copll sau, eventual,
fata de un adult. Insusi cuvantul "licean" sugereaza ca nu
este o dragoste prea serioasa; ca este frumoasa, dar nu de
duratd si nu profunda, ca are o bazd subreda. Parerea
generald este ca o astfel de dragoste nu este o dragoste
"adevarata".

Ma disociez complet de aceasta parere. "Dragostea de
licean" este un sentiment foarte puternic, care apare in
urma unor sperante puse intr-o altd persoana, respectiv a
unor experiente avute cu o altd persoana. "Dragostea de
licean" poate fi teribil de profunda si de sincera, iar in
caz de rupturd poate cauza dureri tot atat de mari ca si o
dragoste adultd. Intr-o asemenea situatie, in cel mai rau
caz s-ar putea spune ca respectivul este nebunatic,
visdtor §i orb. Dar 1n nici un caz nu se poate afirma ca
ceea ce simte el nu este dragoste.

Despre "dragostea nebund" se vorbeste atunci cand
doi adulti se indragostesc unul de celalalt in fuga, fara o
cunoastere reciproca temeinica. Eu cred ca le facem un
prost serviciu acestor oameni dacd nu luam in serios
sentimentele lor si nu recunoastem ca ceea ce ei simt
este o dragoste foarte puternicd. Se prea poate ca un
cuplu care traieste fericit impreuna de cincizeci de ani sa
se iubeasca exact din acelasi motiv din care doi oameni
se pot Indragosti fulgerator, orbiti fiind de pasiune.
Pentru cei care sunt la inceputul unei relatii patimase,
sentimentul de dragoste are aceeasi motivatie ca pentru
noi toti, adica ei sunt convingi ca persoana cealalta le va
satisface cele mai profunde dorinte si nevoi. Faptul ca se
pot insela este doar regretabil. Dar aceasta nu schimba
sentimentul lor cd pot incepe impreund o viatd noud,
minunata.
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Presupun cé fiecare dintre noi cunoaste cazuri cand
oameni in toatd firea s-au indragostit subit de persoane
la care nimeni nu se astepta. Daca un barbat de
patruzeci de ani vrea sd fugd cu o femeie tandra cu mai
multi copii, cu toate cd nu are nici o dificultate nici cu
sotia, nici cu familia sa, va fi acuzat de multi ca este
orbit de dragoste. Daca prin orbire intelegem ca cineva
supraevalueaza o relatie placutd si nu vede padurea din
cauza copacilor, atunci sunt de acord cd respectivul
suferd intr-adevar de orbire. Totusi, nu ne este permis
sa punem la indoiald ca ceea ce simte pentru aceasta
femeie este o dragoste adevaratd. Dacd vom eticheta
drept oarbe si nebune relatiile de dragoste ale tuturor
oamenilor de varstd mijlocie, numai pentru ca nu au la
baza ratiunea, atunci tot atat de bine se poate considera
ca 95 la suta din casnicii sunt urmarea unei orbiri, caci
cele mai multe au fost contractate in tinerete, cand
controlul rational este mult diminuat.

"Dragostea la prima vedere" este un caz special al
"dragostei nebune". Un om poate fi cuprins de acest
sentiment fard sa cunoasca macar obiectul pasiunii sale.
Daca se indragosteste de o persoana pe care o observa
in partea opusd a unei camere aglomerate poate fi
considerat pe drept cuvant un campion mondial al
asumarii de riscuri: el presupune, fara nici o baza reala,
ca persoana din partea opusd a camerei il poate face
fericit. Probabil are miscari placute, un zambet
atragator, vesminte elegante, aratd bine si, datoritd
tuturor acestor considerente, care de altfel nu sunt
semnificative, omul nostru isi prezice cam ce va putea
face pentru el acea persoana.

Dragostea "la prima vedere" este un sentiment tot
atat de sincer si adevarat ca si "dragostea de licean" sau
"dragostea nebund", pornind tot de la speranta ca per-
soana cealaltd ne va satisface dorintele si nevoile.
Uneori aceste presimtiri se adeveresc de minune.
Alteori esecul este total. Presupun ca acest ultim caz
este mai frecvent
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In virtutea teoriei reciprocitatii in dragoste putem pre-
tinde, cu deplin temei, de la partenerul nostru chiar sa se
schimbe intr-un fel sau altul, pentru a ne satisface cele
mai intime dorinte $i nevoi. Se prea poate ca cel cu care
te-ai casatorit Tn urma cu cinci ani sa fi avut, la vremea
respectiva, niste obiceiuri care ti-au placut, dar nu ai nici
un motiv sa te jenezi pentru faptul ca acele obiceiuri azi
nu-ti mai sunt pe plac si ai dori sd fie schimbate. A
considera ca nu putem pretinde de la partenerul nostru sa
se schimbe este o purd aberatie. Dacd un anumit
comportament nu ne place, de ce sa-1 acceptam? Oare
suntem chiar atdt de prosti ca sd acceptam fara sa
cracnim orice situatie, oricat de detestabila ar fi ea
pentru  noi? Cand ni se adreseaza intrebarea
arhicunoscuta: "De ce nu ma accepti asa cum sunt?"
raspunsul cel mai potrivit va fi: "Pentru ca asa nu te pot
iubi. Comportamentul tdu ma face nefericit(d). Cu ani in
urmad nu m-a deranjat, dar m-am schimbat si nu mai
vreau sd tolerez un asemenea comportament".

Si de ce nu ne-am schimba? In primul capitol am
incercat sd demonstrez cd noi toti suntem supusi
schimbarii, ca zi de zi, an de an, devenim altii decat am
fost inainte. Daca cineva crede ca lumea sta pe loc si
oamenii raman intotdeauna aceiasi, greseste profund. A
ne astepta la lucruri noi de la parteneri este tot atat de
firesc ca si atractia femeilor pentru bijuterii sau apetitul
barbatilor pentru fripturd si cartofi prajiti. Pentru mine,
toate acestea reprezintd un fapt evident si de aceea ma
mir cind unii pacienti se scuzd c@ pretind anumite
lucruri de la partenerii lor.

Dac a se admite definitia datd de mine iubirii, atunci
poate fi acceptatd cu usurintd si teza ca iubirea trebuie
meritatd. Fac exceptie de la aceasta reguld doar copiii,
batrénii neajutorati si animalele. In toate celelalte cazuri,
sentimentul numit iubire apare numai dupd ce ni s-au
provocat anumite bucurii. Sentimentul este trezit Tn noi
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nu 1n mod direct de catre cealalta
persoand, ci doar atunci cand avem
dovezi cd prezentam o importantd
deosebitd pentru ea. Numai dupd aceea
ingaduim ca modul ei de comportare sa
aiba un efect pozitiv asupra noastra.

De aceea este gresit s cerem cuiva sa
ne iubeascd. Ceea ce noi cerem de fapt
este un anumit comportament care ne
produce o mare placere si pentru care il
iubim pe celdlalt. Omul nu primeste
iubirea, ci o creeaza pentru sine dupd ce
ii sunt satisfacute cele mai profunde
dorinte si nevoi. Ceea ce noi primim
sunt fapte, iar ceea ce simtim in urma
acestora sunt sentimentele. Cel céruia fi
producem placere prin satisfacerea
dorintelor si nevoilor isi creeaza singur
sentimentul de iubire fatd de noi.

Din teoria reciprocitatii rezultd si un
alt aspect, acela ca dragostea are diferite
semnificatii pentru diferiti oameni. Dupa
cum unul si acelasi lucru poate produce
unui om placere, iar altuia neplacere, tot
astfel si un act de iubire poate fi perceput
in mod diferit. Daca vrem ca cineva sa
ne iubeasca este extrem de important sa
aflam ce anume 1l face pe celalalt fericit.
Sa nu ne oprim niciodatd la ceea ce
consideram noi ca produce fericire, ci sa
ludm in condiderare pdarerea celeilalte
persoane despre aceastd problemad. Un
exemplu tipic al confundarii dorintei
noastre cu asteptarile celuilalt 1l
constituie oferirea de flori ca expresie a
unor sentimente. Adesea barbatii sunt
categoric impotriva obiceiului de a oferi
flori femeilor pentru a le ardta dragostea.
Fiind si eu barbat, 1i inteleg perfect, caci
ei gandesc rational, corect §i practic.
Este evident ridicol ca pentru cineva
florile sa reprezinte dovada dragostei
celuilalt. Florile se ofilesc in cateva zile,
costa mult, iar procurarea lor nu necesita
prea mult efort, desi se dau bani pentru
ele. Dacd un barbat este fidel sotiei sale,
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decat ar putea proba un buchet de trandafiri. Asa
gandesc barbatii.

Dar noi nu discutam acum despre motivele pentru
care barbatul isi tubeste femeia, ci dorim sa aflam ce o
face pe femeie sd iubeasca un barbat. Or, dacd femeia
vrea trandafiri, s 1 se ofere trandafiri! Poate ca este o
prostie din partea ei. Poate e copilaroasda sau romantica,
poate nu are simt practic sau a citit prea multe romane de
dragoste. E totuna. Dacd pentru ea florile reprezinta
dovada dragostei, atunci cel mai bun lucru pe care il poti
face este sa-1 oferi flori.

Este cat se poate de evident si, din cele spuse pana
acum, rezultd logic ca, in cazul adultilor, dragostea tre-
buie meritatd. Farda conditii ne iubim, probabil, cdinele
sau papagalul, dar aceasta nu se refera si la oameni, de la
care asteptdm sa ne satisfacad unele dorinte si nevoi. Nu
este desigur o descoperire prea magulitoare pentru
natura umana.

Ideea ca dragostea unei alte persoane trebuie meritata
este In general cunoscuta de cdtre oamenii maturi. Fara
sa i se spund, ei sunt constienti de faptul ca in relatiile
interpersonale nu doar se primeste, ci se si da, pentru ca
altfel relatia nu functioneaza. Dacd esti insd un om
rasfatat sau imatur, nici nu-ti va trece prin cap cd
datorezi ceva celor care fac anumite eforturi pentru tine.
Sa nu crezi ca ai dreptul ca pretinzi iubire, dreptate, loc
de munca, securitate sau altele. Daca le primesti pe
toate, este desigur foarte bine, dar nu o sa fii tot timpul
atat de norocos. Persoanelor imature le este totalmente
straina ideea ca, intr-un fel sau altul, ar trebui rasplatite
eforturile pe care partenerii lor le fac pentru ele. Aceasta
observatie ne va ajuta sa stabilim repede cat de matur
este partenerul nostru. Daca el va face o grimasa de
fiecare dald cand i ceri o favoare, in timp ce tu te-ai
zbatut sa-1 satisfaci dorintele, va fi limpede cd ai de-a
face cu un copil. Oamenii care: a) cred ca totul trebuie
sd decurga asa cum isi Inchi-
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puie ei, si b) se supara, se amarasc sau
se infurie dacd lucrurile iau o alta
turnurda — se dovedesc imaturi.

Aud frecvent de la pacientii mei: "Nu
suport ca partenerul meu sa se foloseasca
de mine", sau "Am un sentiment de
vinovatie la gandul ca ma folosesc de
partenerul meu" — unii sunt furiosi, altii
isi fac reprosuri, Intr-o relatie de
dragoste, ideea ca ne folosim unul de
celdlalt ni se pare atat de inacceptabila si
de nedemna, incat fie i negdm existenta
in mod automat, fie ne grabim sa
renuntdm la actul sau la gestul despre
care credem cd poate fi interpretat astfel.
Dar, oare, nu tocmai asa ceva are loc
intre doi oameni care se iubesc? Este
firesc sa ne folosim unul de celalalt.
Dacd eu insumi nu-mi pot satisface
dorintele si nevoile, ma voi stradui,
evident, sa stabilesc o relatie cu o alta
fiinta umana, care Tmi va putea satisface
aceste nevoi si dorinte. Ma folosesc,
deci, de deprinderile, interesele,
talentele, resursele financiare, aspectul
fizic al acelei persoane, sau de orice
altceva care ma poate face fericit. Si la
fel se 1ntamp1a si pe alt plan. Esti folosit
pentru ca p0t1 oferi unei persoane
anumite avantaje care o pot face mai
fericita. Sunt putine relatiile care nu se
bazeaza pe reciprocitate. La fel
procedeaza si partenerul. Exceptie face
poate o relatie in care unul dintre
parteneri oferd permanent ceva celuilalt,
fara sa primeascd si el ceva in schimb.
Cand ajuti pe cineva, care n-are cum sa
te rasplateascd sau sa-ti facd vreun
serviciu, se poate spune cd avem de-a
face cu o relatie care nu se bazeaza pe
reciprocitate si care este o exceptie de la
reguld. Daca vrei sd te comporti ca un
samaritean milostiv si 1i culegi pe cei
accidentati de pe sosele, 1i transporti la
cel mai aproplat spital, asigurandu-te ca
vor fi b1ne 1ngr1J1t1 1ar ap01 parasestl
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relatie devine mai apropiatd si se bazeazd pe contacte
frecvente, vom deveni si noi mai egoisti si nu vom mai
fi de acord s tot oferim noi la nesfarsit. Am dori sa si
primim. Ar fi bine sd@ avem in vedere acest lucru.

Sa nu ne facem reprosuri cad ne folosim unul de
celdlalt. Este firesc sd procedam astfel. Eu ma folosesc
de secretarele mele pentru cunostintele lor, iar ele se
folosesc de mine pentru salariile pe care le dau. Pe bacan
il folosesc pentru a ma aproviziona cu alimente, iar eu 1i
dau dolari. Pe partenerul nostru il folosim pentru
nenumadrate lucruri, iar el, la randul lui, asteapta de la
noi alte mii de lucruri. Prin urmare, ar fi total absurd sa
se afirme ca este meschin si degrandant sa stai impreuna
cu partenerul tau doar pentru a te folosi de el.

Casatoria — o tranzactie

Doi oameni se casdtoresc atunci cand ajung la
concluzia ca se inteleg atat de bine si se simt atat de feri-
citi Tmpreund, Incat singurul pas logic este oficializarea
relatiei lor. De ce ar trebui lasat un om minunat sa iasa
din viata noastra, de vreme ce, cu putin efort si asumarea
unui angajament, 1l putem avea aldturi de noi intreaga
viatd? Sa consfintim deci invoiala printr-o strangere de
mana si sa dam cu banul pentru a se stabili care se muta
la celdlalt, de vreme ce omenirea a ajuns atit de
civilizata incat a inventat institutia casatoriei. Procedand
astfel, indragostitii pot fi siguri ca, intr-adevar, s-au
angajat unul fatd de celalalt, ca au de-acum si anumite
obligatii juridice reciproce, inainte inexistente, si ca din
acest moment beneficiazd de sprijinul societatii, al
prietenilor personah precum $1 al legii. Este o tranzactie
intr-adevar serioasd, in urma careia apar, de regula, dupa
putin timp, noi ﬁ1n‘ge umane, se acumuleazd si ceva
avere, care cu timpul poate sd devind considerabila.
Tinand cont de
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toate acestea, solu tia cea mai comoda
este, fara doar si poate, legalizarea
relatiei.

Pentru femei indeosebi, acest pas este
unul hotarator. Cand aldturi de logodnic,
ea intrd in bisericd si viitorul ei sot se
angajeaza sa-1 fie partener la bine si la
rdu i sd o ocroteasca la nevoie (in
perioada sarcinii, a unor eventuale boli
sau in intretinerea familiei), este mai
bine pentru femeie sd aibd si anumite
garantii legale ca nu va fi abandonata in
asemenea perioade critice. Dacd a con-
simtit sa aducd pe lume copii §i sd se
ocupe de educarea lor, ea ar vrea, fireste,
sa fie sigurd cd nu vor rdbda de foame,
ca nu va trebui sd se desparta de copii si
nu va fi constransa la prostitutie ca sa- si
intretina familia si propria persoana.
Procedand in felul acesta, ea actioneaza
inteligent, ascultind mai degraba de
ratiune, decat de inima, dand dovada de
o0 judecatd sandtoasd, intrucat admite §i o
alta realitate posibild in cazul in care nu
se vor respecta regulile de fier ale
tranzactiei.

Barbatul este dator sa asigure femeii
toate acestea, daca amandoi s-au decis sa
intemeieze o familie, lumea fiind astfel
oranduita incat femeii ii revine misiunea
de a aduce pe lume copii si, de cele mai
multe ori, de a se ocupa si de educarea
lor. Aceasta inseamnd cd, nu in putine
cazuri, femeia trebuie sa renunte la
propria carierd, care putea si-i ofere o
viatd mai interesantd, si, cu timpul, poate
chiar o considerabila sigurantd materiala.
Ca o gospodind si stipana a casei insa,
ea nu mai poate sd-gi asigure, in mod
corespunzator, propria subzistentd. De
aceea, cdsnicia este o mtelegere tacita
intre cei doi, atunci cand se decid ca
formeze o famlhe In acest fel si sotia
are dreptul la castigul barbatului, intrucat

a renuntat la un venit propriu atunci
~Aand anre biieniria amandiirora a lyiat
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surprindere cat de multe femei isi ignora dreptul la
castigul sotului. Am vorbit cu sute de femei care habar
n-au cat castiga sotul lor si nu au nici un cuvant de spus
in privinta cumpararii, de pilda, a unui nou autoturism.
Ele accepta faptul ca barbatul lor are o slujba si banii
sunt ai lui, fiind bucuroase dacd acesta este atat de
generos Incat le da si lor ceva bani pentru o rochie sau
pentru cumparaturi zilnice. Este varianta cea mai rea a
sovinismului masculin. $i prea multe femei il tolereaza.

In aceasti situatie femeia se lipseste de ceea ce
meritd. Ea are cel putin doud motive de a controla cu
drepturi depline fondurile familiei. In primul rand,
pentru ca, prin satisfacerea multiplelor nevoi ale so‘gulul
si ale intregii familii, ea munceste din rasputeri pentru
fiecare ban care intrd in bugetul familiei. Majoritatea
femeilor stau acasa nu pentru a rontdi bomboane in fata
televizorului si a acumula kilograme. Sotiile gospodine
muncesc din greu, rezolva zilnic o multitudine de
probleme, iar viata lor este adesea atat de singuratica si
de plictisitoare, incat sotii lor nici trei zile n-ar rezista la
ea. Daca vreun sot nu crede in aceastd afirmatie, sa stea
si el acasa doud saptamani, timp in care sotia lui sa plece
intr-o excursie. Majoritatea dintre ei 1si vor da seama
repede ce inseamna sa ai grija de copii si de animale, sa
gatesti, sa speli, sa deretici si, dupa toate acestea,
eventual ea sa fie nemultumita cand vine acasa.

Al doilea motiv pentru care sotia are aceleasi drepturi
de a controla finantele familiei constd in faptul ca in
casd ea presteaza muncile fizice si, dacad din cand in
cand nu intrd in greva, nimeni nu se intereseazd de
nevoile si dorintele sale cele mai profunde. Nu vi se pare
ciudat ca acelasi barbat care la locul sau de munca intra
in greva dacd nu 1i sunt satisficute pretinsele sale
dorinte rezonabile, dupa ce vine acasa, in calitate de cap
de familie, respinge orice solicitare a sotiei in postura ei
de muncitor manual? Se pare ca aprecierea unei actiuni
ca bund sau
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rea depinde, in mare masurd, de ceea
ce pretindem si de ceea ce oferim.

Oricum, este extrem de important sa
ne obignuim sd consideram casitoria ca
pe un contract intre doi parteneri care,
daca nu doresc sd ajungd la faliment,
trebuie sd vrea sd obtind cat mai multa
fericire. Asa cum o Intreprindere nu se
poate dezvolta daca administrarea sau
activitatea ei nu aduce beneficii
corespunzatoare, tot astfel, o casnicie,
pentru a fi reusitd, trebuie sa
indeplineasca si ea aceleasi conditii. Prin
urmare, casnicia ar trebui privitd ca o
intreprindere in cadrul careia se stabilesc
mai curand relatii de parteneriat, decat
de subordonare a unui angajat de catre
un patron. Ciasnicia seamdnd cu o
companie in genul Smith & Co.; daca
aduce beneficii, casnicia este fericita.
Fericirea in césnicie este echivalenta cu
profitul unei intreprinderi. A fi deficitar,
a avea mai multe datorii decat poti sa
achiti inseamna, 1n termeni maritali, a fi
nefericit. =~ Asemandrile  dintre o
intreprindere §i o cdsnicie nu se
limiteazd insd la atat. Daca nu-ti place
serviciul pe care il ai, renunti la el. In
casnicie aceasta se numeste abandon.
Daca optezi pentru renuntarea definitiva
la un serviciu iti dai demisia sau esti
concediat. In casnicie aceasta se numeste
divort.

Potrivit propriilor mele observatii,
casniciile care intrunesc conditiile
ardtate mai sus intdmpind mai putine
dificultati. Procedand astfel, oare cei doi
soti nu se comportd ca niste parteneri
intr-o afacere? Dacd un barbat si o
femeie decid, impreuna, sa
economiseasca, lunar, o suma de bani ca
sd-si cumpere casd; sd aiba copii dupa
cel mult trei ani de la casatorie; sa
petreaca sarbatorile Craciunului,
alternativ, la parintii fiecaruia din ei
camd acect c1inhit va «ariferi de ohicet
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punctual, sd facd pauze mai scurte sau sd lucreze mai
atent. Intr-o casnicie, sotul si sotia discutd adesea despre
frustrarile reciproce si modul de inlaturare a lor. El ar
dori ca ea sa se ingrijeasca ceva mai mult de curdtenia
casei. Ea ar dori ca el sa consacre copiilor ceva mai mult
din timpul sau liber.

Dacd nu v-au convins aceste asemandri, ce parere
aveti despre faptul ca, in ambele cazuri, se investesc
mari sume de bani si se cer masuri legale, atat pentru
intemeierea, cat si pentru desfacerea lor? Trebuie, oare,
sa va reamintesc ca timp de secole cdsnicia nu se facea
din dragoste, ci pentru a cimenta aliante Intre guverne,
state sau triburi? Era pur si simplu o intelegere de tip
mercantil, in care se oferea o vietate sau se sconta o
zestre.

Nu agreezi ideea ca mariajul este o intelegere de tip
mercantil? Sincer sd fiu, nici eu. Dar daca lasi la o parte
toate "dulcegdriile" — buchetele de flori si referirile la
inima, vei constata ca ai de-a face cu o afacere nu tocmai
dezinteresata. Daca nu crezi, ar trebui sa le auzi pe unele
dintre pacientele mele vorbind despre modul in care au
de gand sa-si "execute" partenerul dacd vor ajunge la
tribunal. Pentru ce crezi ca vor lupta intr-un eventual
proces? Pentru dreptul de a pastra copiii, pentru despa-
gubiri, pensie alimentard, partajul bunurilor (mobila,
casd, masind). Precum se vede, nu este vorba despre o
joacd, ci despre probleme financiare dintre cele mai
dure.

Ideea cad mariajul este o tranzactie de dragoste poate
fi mai greu acceptata de barbati, decat de femei. Intuitia
imi spune ca femeile au considerat, totdeauna, casnicia
ca pe un aranjament, in cadrul caruia ar fi mai bine sa
dea dovada de simt practic. Situatia este diferitd in cazul
barbatilor, de aceea am sentimentul cd barbatul este mult
mai romantic decat femeia. Cand un barbat se indragos-
teste, el nu socoteste ca relatia sa este o tranzactie, asa
cum o face femeia Spunind aceasta nu insemneaza ca il
apreciez mai mult pe barbat; este doar o simpla remarca.
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Din acest motiv, de exemplu, barbatii se
indragostesc mai usor decat femeile. Cand fisi
formuleaza cererea in casatorie, un barbat se gandeste,
de obicei, la relatii sexuale, cdmin si familie. Ii place
chipul ei, silueta ei si socoteste ca ii va fi destul de usor
sa-1 stea aldturi. La ce alte considerente ar avea nevoie
sd se gandeasca un barbat atunci cand 1si face
propunerea? El nu se intreaba, de obicei, dacd ea il va
putea Intretine. La urma urmei acest aspect este neglijat
de sute de ani. Tot astfel, barbatul nu-si pune intrebarea
ce va face dacd ea 1l va parasi, dacd el va deveni
handicapat sau dacd o va ldsa insarcinatd. Un tandr nu
acceptd gandul ca ar putea muri $i, cu atat mai putin, ca
si-ar putea pierde integritatea corporala. Pe scurt, el 7i
pretinde foarte putin. El o doreste, iar de rest va avea
grija el insusi.

In cazul femeii, lucrurile se schimba. Ar fi nebuna sa
nu gandeasca mariajul In termeni foarte practici,
conside-randu-l o tranzactie. Majoritatea parintilor
acceptd acest mod de a gandi al fiicelor lor. Daca o fata
aduce 1n casa un tanar care o intereseaza, care sunt
primele lucruri pe care parintii doresc sa le stie despre
acesta?  Fireste, 11 intereseazd aspectul lui,
comportamentul lui, daca are caracter si este inteligent,
sau, dimpotriva, este un natiflet. Dar cu sigurantd vor
dori sa afle ce pregatire are si cu ce se ocupa, daca are
experientd in munca, si daca manifestd responsabilitate
in ceea ce face. De ce trebuie lamurite aceste aspecte in
cazul barbatului in mai mare masurd decéat in cel al
femeii? Pentru ca, de obicei, se considera ca el va fi cel
care va aduce bani in casd. El va asigura existenta pe
plan material, in timp ce femeia va realiza, mai
devreme sau mai tarziu, un camin si o familie, avand
menirea sa stea acasd si sd aiba grija de copii. Chiar
daca existd femei care au un serviciu mai bun decat
sotii lor sau care sunt capabile sa aiba, Tn acelasi timp,
serviciu si copii, afirmatia mea este valabila pentru
majoritatea femeilor. Ele devin dependente de
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priceperea sotului de a asigura cele necesare familiei. De
aceea le revine obligatia (foarte inteleapta, de altfel) de
a-1 analiza pe pretendent cu foarte mare grija, nu numai
in ceea ce priveste atractia lui fizica, ci cautand sa-si dea
seama ce fel de tatd va fi, dacd va deveni un sot
respectabil, dacd nu va fi un betiv si daca ii va oferi viata
la care ea aspird. lata de ce barbatii care castigd bine, au
0 pregatire corespunzdtoare §i un viitor promitator au
cele mai mari sanse de a fi alesi.

Oare dupa ce considerente se va stabili Intr-un orasel
cine dintre pretendentii si pretendentele la casnicie pot fi
catalogati ca reprezentdnd cea mai bund partida? Cum il
vom aprecia pe fiecare din €i? fi vom judeca pe amandoi
dupi aceleasi criterii? In nici un caz. Se prea poate ca
cel mai competitiv candidat sa fie plin de bani si de
farmec, Tmbracat dupa ultima moda si frumos ca un star
de cinema, dar calitatea sa cea mai apreciatd va fi aceea
ca i1 poate oferi femeii un mod de existentd pe care
aceasta l-a visat. Sigur, e mare lucru daca barbatul arata
ca un actor de cinema, dar nu aceasta constituie pentru
femeie criteriul suprem. Dacd are chelie si nu are un
fizic prea aspectuos, dar este, In schimb, un om
fermecator si  bine situat financiar, aceasta va
precumpani asupra lipsei de frumusete fizica.

Cat despre cea mai doritd candidata la casatorie,
aceasta va trebui sa posede toate rotunjimile la locurile
cuvenite, sd aiba un par minunat, dintii ca perlele si, in
plus, sa aiba personalitate si caracter. Nu e nevoie sa fie
bogatd; desigur, nici lipitd pamantului, dar sd-i faca
placere sa fie iubita, si atunci barbatul este ca si cucerit.

De aceea sustin ca barbatul se comportd ca un ro-
mantic. Inima si sufletul lui sunt axate pe bucuriile
fizice si sociale pe care i le poate oferi femeia. In
schimb, la femeie, in centrul atentiei stau, deseori,
avantajele
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materiale pe care i le poate oferi b
arbatul, fara a exclude insa si ceea ce
simte pentru persoana respectiva. Ea este
o fire practicd, el — un visator.

Si acum, vreau sa subliniez un fapt si,
totodatd, sa ma apar. Eu nu critic femeile
pentru atitudinea lor. O accept ca pe o
realitate si nu le condamn. Mai mult
decat atat, nu sustin ca bdrbatii rdman
mereu mai romantici decat femeile, in
realitate, dupa luna de miere, rolurile
adesea se inverseaza, adica romantismul
lui scade in buna masurd, in timp ce al ei
sporeste. Adeseori ea ajunge sa-1 do-
reascd mult mai mult, decat el pe ea; in
cele din urma el incepe sd se preocupe
mai mult de problemele materiale §i sa
doreasca distractii cu alte persoane si nu
cu propria sotie.

In timp ce consemnam ideile de mai
sus m-a vizitat o pacientd, care tocmai
avusese o disputd cu prietenul ei. Ea
depindea de el din punct de vedere
financiar §i a fost aproape socata cand
acesta i-a cerut sa-si faca bagajele si sa
plece din casi. Ea a suprav1etu1t
intorsdturii neasteptate si a reusit sa faca
fatd si greutdtilor inerente ce au urmat.
Mi-a marturisit, in schimb (fard sa i-o
cer), ca acum Iintelege de ce femeile
preferd sa fie sotii §i nu amante. lata ce-
mi spunea: "Femeia care se desparte de
prietenul ei nu beneficiaza de nici o
protectie. Daca ar fi fost casatorita, ar fi
avut dreptul cel putin la o pensie
alimentara pentru copii, la impartirea
averil, a sumelor de asigurare si, poate,
la despagublrl. La varsta mea nu-mi este
deloc indiferent dacd o relatie se
intrerupe atat de brusc cum s-a intamplat
in cazul meu".

M-am intrebat de ce nu s-a gandit la
asta cu ani in urma, mai ales ca era o
femeie inteligentd. Am ajuns la
concluzia ca ea apartinea structural
tipului romantic pe care l-am descris la
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Nu-i asa ca devine din ce in ce mai clar de ce am
numit casnicia o tranzactie in dragoste? Oare e atat de
greu sd admitem ca mariajul este asemanator cu orice alt
contract? Daca prevederile contractului nu sunt respec-
tate, relatia, indiferent de natura ei, se destrama. De
aceea consider cd mariajele care au debutat asemenea
unor afaceri profitabile au mai multe sanse sa ajunga la
dragoste si sd dureze in timp, decat cele care au debutat
pur romantic. Acestea din urma aproape niciodatd nu s-
au dovedit viabile, in cadrul lor se acumuleaza certurile,
supdrarile, isteria, fiecare din cei doi intrebandu-se ce
naiba s-a ales de frumoasele lor vise.

Motive intemeiate si neintemeiate
pentru casatorie

Daca se acceptd asertiunea mea cd oamenii se casa-
toresc pentru a obtine, intr-o masurd rezonabild, satisfa-
cerea dorintelor si nevoilor lor profunde, urméatoarea
intrebare importantd la care se impune s raspundem
cere precizarea acestor dorinte §i nevoi pentru care
oamenii se casatoresc.

Dupa experienta mea existd patru motive intemeiate
si mult mai multe motive neintemeiate pentru care ne
casatorim. Le voi expune pe scurt, dar oricine doreste sa
studieze problema mai in amanunt poate consulta cartea
mea Making Marriage Work (De ce functioneaza bine o
casnicie).

Motivele intemeiate pentru casatorie sunt

O companie placuta

Sotul sau sotia trebuie sa-ti fie cel mai bun prieten.
Cu el sau cu ea trebuie sd poti discuta, practic, despre
orice. Sa-ti facd placere sa petreceti impreuna ore
intregi. Cand
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sunte ti impreund te simti in largul tau.

Cine ar renunta la un astfel de partener
si cine ar accepta ca el sa-l pardseasca,
fara a incerca sa-1 pastreze pentru
totdeauna? Cand ai un prieten bun, faci
tot posibilul pentru a cultiva aceasta
prietenie si ai vrea sa petreci cat mai
mult timp impreuna cu el.

O viata sexuala in deplina siguranta
si convenabila

Nu trebuie sa ne Incruntdm céand
auzim despre aceastd motivare a
casniciei, ea fiind una dintre cele mai
marcante caracteristici ale relatiilor de
dragoste. Satisfactia sexuald are un rol
important in viata noastra. Chiar dacd
suntem  octo- sau  nonagenari.
Majoritatea oamenilor se casatoresc
sperand cd in casnicie li se va oferi o
viatd sexuald placutd si satisfacatoare.
Este aproape sigura instalarea unui stres
puternic In absenta implinirii sexuale.

Dac a v-ati respectat juramantul si ati
ramas credinciosi unul altuia, nu se va
pune  niciodatd  problema  unei
imbolnaviri venerice. In prezent, in era
herpesului genital si al SIDA, pentru
care nu exista tratament, cine ar dori sa-
si tot schimbe partenerii riscand astfel o
contaminare?

Sansa unei vieti sexuale in deplind
sigurantd §i sandtoase este mult mai
mare la cuplurile casatorite la care
functioneaza bine §i cooperarea sexuala,
decat in cazul persoanelor necasatorite
care 1s1 schimba partenerii la cateva zile
sau luni. Formarea unor deprinderi
sexuale cere timp, dar de indatd ce ti-ai
facut cunoscute preferintele si partenerul
s-a obisnuit cu ele, te simti admirabil
cand faci dragoste.

Intemeierea unei familii
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fatd de metodele conventionale de crestere a copiilor.
Poate, copilul devine mai independent si nu suferd din
cauza unor probleme aparute in familie, mai ales dacd a
fost dus de mic si pentru o perioadd mai indelungata la
internat sau intr-o altd comunitate. Totusi, deocamdata
nu s-a gasit o metoda care sa egaleze ceea ce poate oferi
copiilor o familie iubitoare — cel putin in cazul unor
parinti normali.

Pe langa efectul benefic asupra copiilor, Intemeierea
unei familii aduce si parintilor multe bucurii si le Tmbo-
gateste experlenta in acest domeniu. A fi parinte este ca
sl cum ti-ai retrdi propria viata. Sacrificiul pentru copii
te 1nva§a sa fii rdbdator, perseverent, intelegator. Pentru
copii este ceva extrem de benefic sa fie crescuti de pa-
rinti, dar tot o binefacere este si pentru parinti sa-si vada
copiii dezvoltandu-se. Intregul proces se constituie ntr-o
experientd a cresterii, maturizarii si Implinirii.

Un mod de viata propriu

Viata unei femei depinde, in mare masurd, de
barbatul cu care s-a casdtorit si de ocupatia acestuia.
Ceea ce nu inseamnd cd viata barbatului n-ar fi
influentatd de femeia cu care s-a casatorit. Evident,
influenta reciprocad este foarte mare. Dar o femeie care
se casatoreste cu un profesor universitar traieste altfel
decat sotia unui medic sau a unui zidar.

Modul de viata al persoanelor casatorite este consi-
derabil influentat de veniturile lor, precum si de nivelul
lor de pregatire si de deprinderile lor sociale. Rose, una
dintre pacientele mele, este cdsatoritd cu un fermecator
comerciant, care calatoreste mult. Deoarece nu doresc sa
aiba copii, ei calatoresc Tmpreuna, isi petrec timpul liber
in diferite statiuni, iau masa la cele mai luxoase restau-
rante si se Imbracd dupa ultima moda. Amandurora le
place acest mod de viata. Ei nici prin minte nu i-ar fi
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trecut s d se casatoreascd decat cu un om de afaceri cu

camasa alba si cravatd si care sd o introducd in
societatea altor barbati si femei care au reusit n viata.
Au o casd foarte frumoasd in afara orasului si 1si
schimba masina dupa un an sau doi. Una peste alta, nu
ar fi putut sa fie mai fericita.

Motive neintemeiate pentru casatorie

Pot exista zeci de motive neintemeiate pentru o
casatorie, dar nu-mi propun si le examinez amanuntit.
Ma voi referi doar la cateva, mai frecvent intalnite.

Teama de independenta

Oricine se casatoreste din teama de a nu trai
independent, o face dintr-un motiv neintemeiat. Sunt
tineri care, atunci cand ajung sd infrunte viata prin
propriile lor forte si sd depindd doar de ei insisi, se
infricoseaza, refuza aceastd experientd si incep sa se
indoiasca_de capacitatea lor de a se intretine si trdi
singuri. In consecintd, isi permit, imediat, sd se
indragosteasca. Observatl ci folosesc cuvantul "isi
permit". In definitiv, cand te indragostesti, aceasta se
intamplad pentru ca ti-ai acordat permisiunea de a avea
acest sentiment. Nimic nu te-a silit, ti-ai ingaduit, de
bunavoie, sa te indragostesti. Dupad parerea multora,
aceasta se intampla la varsta cand oamenii sunt pe cale
sd piarda sprijinul de care au beneficiat pana atunci.

Mai trebuie, oare, si ne mire ca studentii se
casatoresc Tnainte sau la scurtd vreme dupa absolvire?
Faptul se explica prin dependenta lor excesivd, prin
teama de singuratate si prin nevoia de a-si asigura un
sprijin mai durabil. Oamenii care nu au la activ cativa
ani de viatd independentd ajung sd regrete cd s-au
casatorit prea devreme.
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Casatoria terapeutica

Dupa cum se va vedea in capitolele urmatoare, una
din erorile psihologice care aduc mari nenorociri intr-o
casnicie este mila fata de celalalt. Astfel, unii barbati si
unele femei se casatoresc pentru simplul motiv ca doresc
sd scape o persoand de o situatie dificila. O femeie se
poate cdsatori cu un barbat betiv si cartofor, fiind
convinsa ca il iubeste atat de mult incat il poate vindeca
de aceste vicii. Ceva asemanator se intampla cu acel
barbat care, pétruns de mila fatd de o femeie necéjité
1ncapab11a sd tina in frau copm si Vesnlc deprimata, isi
asumd rolul de cavaler in armurd lucitoare care va
inlatura "toate acestea" din calea ei.

In ambele cazuri se comite aceeasi greseald grava: ei
se casdtoresc pentru a fi un terapeut al partenerului.
Ingaduiti-mi sa va sfatuiesc sa nu faceti niciodatd asa
ceva. De obicei, actiunea esueaza. Superlorltatea unuia
face ca celdlalt sa se simta §i mai nesigur si chiar iritat
de aceastda superioritate. Se ajunge astfel la un
comportament opus celui dorit, ceea ce Inrautiteste
situatia.

Dorinta de a-si contraria parintii

In perioada adolescentei ne este cel mai greu si ne
comportam rational. Este perioada 1n care tanarul incepe
sa se maturizeze si doreste sd actioneze "dupa capul lui",
desi nu are incad destuld experientd de viatd pentru a lua
decizii majore. Aceasta il pune intr-o situatie dezavan-
tajoasd, cdci, incapatinandu-se, face multe greseli
inutile. Din pécate, una dintre cele mai frecvente situatii
in care copiii considera cd pot lua singuri hotarari (in loc
sd se lase sfatuiti de parinti) este cea referitoare la
casatorie. Dintre toate momentele in care sunt respinse
sfaturile parintesti, acesta din urmad este cel mai
nepotrivit. Fireste, eu sunt cel dintai gata sa recunosc ca
parintii gresesc n
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multe privin te. Dar cand cei mai multi dintre ei isi

sfatuiesc copiii sd nu se casatoreasca prea tineri, le dau
dreptate in noudzeci si noua la suta din cazuri. Cu toate
acestea, pentru ca adolescentii vor sd-si dovedeasca lor
si lumii Intregi, ca sunt In stare sa gandeasca singuri,
fara a fi cédlauziti de parinti, ei se incdpataneazd ade-
seori §i se casdtoresc. Nici ajunsi In fata altarului nu
realizeaza cd au luat aceastd hotarare pentru a le face n
ciuda parintilor. Este totdeauna un inceput rau pentru o
casnicie.

Teama de celibat

Oamenii 1au adesea hotarari nechibzuite de teama.
Cei ce presupun cd vor avea putine ocazii de a se
casatori, pot fi atdt de inspaimantati de ideea cad vor
ramane celibatari, incat spun "da" la prima oferta, fara a
lua in consideratie insusirile celui care o face. Cand
cineva doreste cu disperare s se casdtoreasca, se agata
si de un pai, luand 1n casdtorie pe oricine il scapa de
celibat, considerat de el stigmatizant. [atd ce mi-a spus
una dintre pacientele mele: "M-as fi cdsatorit cu oricine
imi cerea mana. Credeam ca sunt atat de insignifianta
incét nu voi fi ceruta niciodata de nimeni". Nu-i nevoie
sd spun ca a avut o casnicie nefericita si a si divortat. S-
a casatorit cu cineva pe care, in clipele sale de
luciditate, nu l-ar fi considerat niciodata potrivit.

Presiunea sociala este un alt motiv pentru care tinerii
se tem adesea sa ramana celibatari. Dupa parerea lor, ar
insemna un esec si ar confirma ca nu sunt destul de
atrdgatori sau interesanti pentru a-si gasi o pereche.
Cand toti din jur se casatoresc in timp ce ei continud sa
traiasca singuri, se gandesc cd ceilalti se intreabd ce
cusururi au ei. Nici nu le trece prin minte ca este ceva
firesc ca unii oameni sd nu se casdtoreasca in tinerete
sau sa nu se casdtoreasca niciodata.
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Dragostea

Nu voi uita niciodatd pe un pacient al meu, care nu
implinise inca douazeci si opt de ani si se gandea sa se
insoare pentru a treia oard. Nu prea am inteles cum a
ajuns sa lege si sa dezlege asemenea relatii cu atita
usurintd. In urma convorbirilor noastre am ajuns la
concluzia ca avea convingerea aberanta ca daca se indra-
gosteste de o fata trebuie sa o ia in casatorie.

A fi indragostit nu inseamna a avea acel sentiment de
nebiruit care ne este prezentat in romanele de dragoste si
in cantecele populare. Desigur, dragostea este un sen-
timent puternic, dar un sentiment pe care singuri ni-l
permitem, dupd cum tot noi insine ne putem elibera de
el. Tubirea poate fi oarba, dar nu este nicidecum cel mai
puternic sentiment pe care l-am putea avea. El poate fi
controlat si ne putem chiar descotorosi de el, dacad dorim
s facem acest lucru.

Fuga de acasa

Este poate cea mai tristd situatie cand cineva se
casatoreste nu pentru cd se simte atras de o persoana, ci
pentru ca este subjugat de altcineva. O tanira sau un
tanar care nu mai poate suporta atmosfera de acasa simte
adeseori o atdt de puternica atractie pentru ideea de
cdsdtorie, Incat, practic, este gata sd accepte pe oricine,
In special fetele au tendinta de a recurge la casatorie
pentru a scapa de nefericirea de acasa. Uneori si baietii
fac acest lucru. Cel mai adesea 1nsa tinerii aleg aventura,
se Inroleazd in armata sau cutreiera tara.

Eu 1i inteleg perfect pe acei tineri care vor sa scape
de niste parinti certareti, de tati betivi sau violenti, de
mame cicdlitoare si vesnic nemultumite. Totusi, de
multe ori, acesti tineri nimeresc din lac in put. Casatoria
la o varstd frageda, dictata de amdraciune, poate fi cu
greu apreciatd
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ca un mijloc de a-ti asigura un viitor linistit si lipsit de
griji. Sfatul meu este urmatorul: daca esti Intr-o situatie
atat de grea incat simti cd trebuie sd evadezi, atunci
pleaca. Incearcd, mai intai, sa-ti gasesti un serviciu, sa
stai la o ruda sau si lucrezi pentru casa $i masa, dar nu
te casatori numai pentru a scapa de atmosfera de acasa.
Toate temerile, starile de furie, remuscarile si sentimen-
tele de inferioritate pe care le-ai acumulat intr-o
ambianta familiala insuportabila te vor insoti pana si in
patul nuptial. Faci o imensd greseald socotind ca vei lua
totul de la capat intr-o noua relatie, avand asemenea
antecedente.

Testul de compatibilitate

Cand te indragostesti si trebuie sd hotdrasti daca
urmeaza sa te casatoresti sau nu, ar fi mai bine sa-ti pui
urmdtoarea Intrebare, extrem de importantd: "Oare ne
potrivim?" A te potrivi cu cineva inseamna a fi pe
aceeasi lungime de unda. Cu cat compatibilitatea celor
doi este mai mare, cu atat mai probabila va fi buna lor
convietuire. Pentru casatorie, observarea periodica a
compatibilitdtii reciproce este tot atdt de importantad ca
si controlul greutdtii corporale pe care doresti sa o
mentii in anumite limite.

Care sunt insa reperele ce pot fi folosite pentru apre-
cierea compatibilitdtii sau a incompatibilitatii?
Compatibilitatea presupune un raspuns afirmativ la
urmatoarele trei Intrebari.

Intrebarea 1. Intelege, oare, partenerul meu care
imi sunt cele mai profunde dorinte $i nevoi?

Pentru a r aspunde la aceasta intrebare iti recomand
sd notezi, in scris, ce anume te deranjeaza cel mai mult
in comportamentul partenerului, eliminarea carora te-ar
face sa-1 iubesti mai mult. Nu are importantd daca
exigentele
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tale par a fi nerealiste. Pune pe hartie ceea ce simti ca ar
trebui sa intreprinda partenerul pentru a te face mai
fericit. Substratul rational al acestei actiuni este acela de
a inlatura orice resentimente care, poate, s-au instalat
intre voi. Daca partenerul iti cunoaste cele mai profunde
dorinte si nevoi si ti le poate satisface, va fi, desigur,
mult mai usor sa-l1 iubesti, decat atunci cand te tot
framanti pentru ca nu iti face pe plac.

Intrebarea 2. Este, oare, in stare, si-mi satisfaci
cele mai profunde dorinte $i nevoi?

Unele persoane sunt, pur si simplu, incapabile de a-si
satisface partenerul, intrucadt nu dispun de calitatile
necesare. O femeie cu mult simt artistic, cdreia ii place
sa viziteze galerii de artd, sd mearga la Opera si isi
umple casa cu picturi in ulei, nu se va simti, probabil,
fericita cu un barbat care isi petrece serile de vineri la
carciuma, iar in fiecare duminica se duce la meciurile de
fotbal. Este evident cd cei doi nu se potrivesc, si nu
pentru ca el ar fi un barbat antipatic sau pentru ca ea l-ar
detesta, ci pentru ca interesele unuia sunt total diferite
de ale celuilalt. S-ar putea ca el sd fie incapabil de a-i
implini dorintele si nevoile ei cele mai adanci intr-o
asemenea masura ncat sd o faca fericita.

Intrebarea 3. Doreste, oare, partenerul meu, sa-mi
satisfaca cele mai profunde dorinte i nevoi?

Faptul ca cel pe care il iubesti stie ce te poate face
fericit si este in stare sa-ti satisfaca respectivele dorinte
si nevoi nu inseamna, neaparat, ca si doreste, de fapt, sa
faca un efort in acest sens. Un barbat mi-a relatat,
recent, cd stia foarte bine ce asteapta sotia de la el si era
constient ca este in stare sa fie genul de sot pe care si-1
dorea ea. Intrucat insa nu i-ar produce prea multa
placere, raspunsul sau la aceastd a treia intrebare este
negativ.

Dup & cum am mai spus, ne potrivim cu partenerul
atunci cand putem raspunde afirmativ la toate cele trei
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intrebdri. Un singur raspuns negativ denotd un grad de

incompatibilitate care va determina neplaceri. Sugerez
sa te casatoresti doar atunci cand raspunsurile la toate
cele trei intrebari sunt afirmative. Daca esti casatorit(a)
iti recomand sa-ti clarifici si s@ incerci sa rezolvi acele
probleme care au condus la un raspuns negativ.

Obiectivul oricarei relatii sentimentale

La drept vorbind, relatiile de cuplu, fie ele de lunga
duratd sau vremelnice, depind de modul in care fiecare
dintre parteneri reuseste sa-l1 multumeascd pe celalalt.
Oamenilor nu le place sa facd sacrificii total
dezinteresate; ei se asteapta intotdeauna la anumite
recompense. Problema este: "La ce recompensd avem
dreptul s ne asteptaim?" In orice relatie neimpusi avem
dreptul la o satisfactie rezonabila. Obtinerea acestei
satisfactii inseamna, de fapt, dobandirea unui echilibru
sufletesc care sd ne permitd sd afirmam ca ne simtim
bine cu partenerul nostru, suntem bucurosi cd ne-am
casatorit sau ca formam un cuplu si cd, desi ne-ar place
incd multe alte lucruri, situatia este pentru noi
corespunzatoare, chiar dacd ramane neschimbata. Este
starea despre care se poate afirma ca reprezinta pragul
de satisfactie rezonabila a individului. Obiectivul unei
relatii este sa ne simtim satisfacuti cel putin in limite
rezonabile si sd existe speranta de a fi §1 mai multumiti.
Cand ambii prteneri pot spune ca sunt multumiti
inseamnd, evident, ca au putine motive sd se planga si,
ca atare, fiecare in parte se bucurd de convietuirea cu
celalalt.

Trei consecin te grave pot interveni daca traim sub
pragul satisfactiei rezonabile.

Prima consecin ta evidenta: vom deveni o fiinta
umand atinsd de tulburan nefericita si dominata de
griji. In cazul unei 1nsatlsfact11 cronice vom ajunge intr-
o stare
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depresivda, vom fi cuprinsgi de stiri de furie, ni se va
deregla somnul, vom Incepe s bem sau sa ne razbunam
pe copii. Desigur, putem sta de vorba cu noi insine in
momente de relativ calm, dar, daca frustrarile continua,
viata nu ne va aduce prea multe bucurii, chiar daca nu
vom deveni propriu-zis nevrotici.

A doua consecintd a unei convietuiri sub pragul de
satisfactie rezonabila va fi atingerea unuyi punct cand nu-
1 vom mai iubi pe partenerul nostru. In definitiv, cum
poti iubi pe cineva, fie el partenerul tiu, sau seful de la
locul de munca sau un prieten, cand respectivul fiti
provoacd numai frustrari. Trebuie sa fii un om dereglat
(si disperat, pe deasupra) pentru a continua sa-l iubesti
pe cel care se comporta tot timpul urat cu tine.

Aceasta pierdere a iubirii se produce, in general, lent,
dupa luni sau ani de zile, dupd ce se acumuleaza nume-
roase frustrari, nedreptdti si ofense. Daca perioada in
care ne-am aflat peste pragul de satisfactie rezonabila a
fost scurtd, dragostea pentru partener nu va dura prea
mult. Nu are importanta cat de mult ti-ai iubit partenerul
la Inceput, nici ce iti sugereazd credinta ta religioasa.
Daca partenerul nu te satisface la nivelul asteptat, senti-
mentul de dragoste va disparea.

Cei care se simt vinovati ca nu-si mai iubesc parte-
nerul nu-si dau seama ce se intampla de fapt cu ei. Nu
este un pacat sd nu mai iubesti pe cineva. Nu trebuie sa
al remuscari pentru ca respingi pe cineva care te negli-
jeaza. Este normal, rational §i sdndtos sda procedezi
astfel.

A treia consecintd a unei convietuiri mai indelungate
sub pragul de satisfactie rezonabila va fi cd, in cele din
urmd, relatia iti devine indiferentd. Dacd aceasta se
intémplé la serviciu, 1i vei declara patronului ca nu are
decat sa-si pastreze slujba pentru el. In casnicie, vei
ajunge la concluzia ca, oricum, nu merita osteneala si o
mentii. Orice sentiment a dlsparut si iti spui: "Nu mai
vreau sa trdiesc asa nici o clipa".
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Desigur, multi se simt vinovati §i in asemenea
situatii, pentru faptul cd se decid sd pund capat
casniciei. Dar, iardsi, pentru exact aceleasi motive
pentru care nu trebuie sd se Invinovateasca nimeni de
disparitia iubirii, nu trebuie sa se simtd nimeni vinovat
nici pentru desfacerea casniciei. Dacd o casnicie nu
merge, $i nu sunt sanse pentru refacerea ei, este de
datoria ta sa faci ceva. Nu uita cd nu te-ai cdsdtorit de
dragul altei persoane, ci pentru propriul beneficiu. Nu
accepti o slujba ca sa-1 faci fericit pe patron, ci pentru a-
ti Imbunatati propria viatad. Te cdsdtoresti, te angajezi
sau te imprietenesti in propriul tau interes si, daca
relatia respectiva nu-ti aduce nici un folos, este rational
sd vrei sd-1 pui capat. Daca socotesti ca mariajul tdu este
o simpla pierdere de timp, ca iti creeaza dificultati si nu
iti mai face nici o placere, pe bund dreptate te gandestl
la desfacerea ei. Nu faci nimanui o favoare
sacrificindu-te pentru fericirea altuia, in timp ce tu
ramai o faptura umand nefericitd. In realitate, prin
aceasta 1i faci si partenerului un grav deserviciu, pentru
ca il rasfeti, iar Tn urma repetatelor tale frustrari ajungi
sd te saturi de el, asa incat, intr-o bund zi, iti iei
geamantanul si pleci. Daca tii, Intr-adevar, atat de mult
la o relatie, procedeaza cate o datd in asa fel incat si
partenerul tau sd se simtd frustrat pentru a-l obisnui cu
ideea cd nu-si poate permite la nesfarsit orice.

Accepta faptul ca fericirea intr-o relatie se bazeaza
pe multumirea ambilor parteneri. Cand aceastd conditie
nu este indeplinita, cel care este mai frustrat are datoria,
chiar obligatia morala, sd facd ceva pentru a inldtura
cauzele nefericirii sale. Obiectivul unei relatii este acela
de a-ti produce o satisfactie rezonabila, astfel incat sa
nu doresti ruperea ei. Mai concret, scopul constd in a
determina pe celdlalt sa-ti dea repetate satisfactii pana
vei putea sd te consideri rezonabil multumit(a). In acest
moment poti afirma ca ti-ai reprezentat bine interesele
tale si ale celuilalt, procedand corect si cinstit
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Cel mai indicat este ca de la prima intalnire sa ne con-
vingem daca celalalt este un om de buna credinta, corect
si nu intentioneaza sd ne faca nici un rau, iar daca noi ne
purtdm frumos cu el vom fi tratati in aceeasi maniera.
Aceasta este esenta regulii nr. 1: cdnd cineva se poarta
frumos cu tine, rasplateste-1 cdt de curdand cu o purtare
identica.

Faptul este cunoscut sub denumirea de "focalizare
pozitiva", constituind unul din principiile de baza ale
teoriei invatarii, elaborat concomitent in mai multe
laboratoare de psihologie din intreaga lume. Cand
résplatesti o anumita comportare, respectiva comportare
se consolideazi. in limbaj psihologic se spune ci s-a
realizat focalizarea comportamentului. Gandeste-te
macar o clipa, ce instrument valoros este acesta daca stii
sa-1 folosesti corect. Daca stii ce este important pentru
partener, 1l poti face, in cele din urma, extrem de fericit,
consolidand comportarile care 1i fac placere.

Doresti ca sotul tau sa slabeasca pentru ca astfel te-ar
atrage mai mult pe plan sexual? Nu uita regula nr. 1 in
comportarea de zi cu zi fatd de el. Daca a inceput sa faca
jogging si nu-l apreciezi pentru aceasta, l-ai putea descu-
raja, determinandu-1 s renunte. Sau sd presupunem ca
renunta de bunavoie la desert si nu-l lauzi pentru vointa
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de care d a dovada; in acest fel ai scapat ocazia de a-i
consolida comportamentul dietetic. Nu trebuie sa fii un
geniu pentru a intelege ca, daca doresti ca barbatul sa
continue efortul de sldbire, este preferabil sa apreciezi
acest efort, cel putin mentionandu-1.

Cu toate ¢ a pare extrem de simpla, in realitate pro-
blema este deosebit de complexa. In incercarea unei
consolidari  individuale apar probleme initial
imprevizibile. Prezentam mai jos cateva din ele.

Ce este o recompensa?

Fiecare din noi defineste recompensa in felul sau.
Nu trebuie sa consideri cd daca tie ceva iti place foarte
mult, trebuie, neaparat, sa-i placa si celuilalt. Exista
recompense primare, ca de exemplu hrana, apa,
somnul, caldura si altele asemenea, necesare
supravietuirii fizice. Cel mai adesea ele constituie
recompense pentru toatd lumea. Cand insa recompensa
este un costum de haine, un compliment sau o avansare,
aprecierea ei depinde de persoana care o primeste, de
varsta si de personalitatea ei, precum si de imprejurarile
particulare ale vietii acesteia in momentul in care este
recompensatd. De exemplu, o haind de bland nu o
impresioneaza in mod deosebit pe o femeie care mai
are alte sase. A-l invita pe sot la un restaurant de ziua
lui poate fi ultimul lucru pe care si l-ar fi dorit, mai ales
daca este un comerciant care tot timpul e pe drum si
mananca, in mod obisnuit, la restaurant. Pentru el
recompensa ar fi 0 masa pregatita acasa.

Momentul recompensei

Efectele recompensei nu depind numai de felul
acesteia, ci si de momentul acordarii ei. Este important
sa fii Intr-o dispozitie adecvatd pentru ca recompensa
sa
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aiba maximum de efect. N-are rost sa te asezi la masa
daca nu iti este foame. De asemenea, nu are sens sa-ti
oferi o pusca la 35 de ani pentru ca ti-ai dorit-o cand
aveai 15. Declaratia "Te iubesc!", — facuta partenerului,
poate, de asemenea, sd fie nelalocul ei, dacd urmeaza
dupa rugamintea pentru un anumit serviciu, repetata de o
mie de ori.

Frecventa recompensei

Efectele pe care recompensa le produce asupra
noastrd depind, in ultima instantd, de frecventa acesteia.
Daca doresti sa-ti influentezi iubitul(a) este important ca
recompensa sa fie datd nu numai la timpul potrivit, ci si
cu o frecventd care sa asigure un impact maxim.
Oamenii pot fi recompensati In doud feluri: continuu si
intermitent. In primul caz, este recompensatd o
comportare doritd ori de cate ori ea are loc. Se intelege
ca astfel consolidarea comportamentald se realizeaza
mai rapid. Dacd vei lauda si recompensa partenerul
pentru orice gest frumos, pentru orice nou articol
vestimentar atragator si
ori de cate ori arata deosebit de bine, aceasta va genera
un torent de sentimente pozitive fatd de tine pentru
gentiletea de care ai dat dovada. Daca insd, la un
moment
dat, din diferite motive, recompensele sunt suspendate si
reactiile favorabile vor inceta.

Daca utilizezi consolidarea intermitenta vei oferi
recompense numai din cand in cand. Desi partenerul nu
este recompensat in fiecare zi, s-ar putea ca el sa
continue sa se comporte convenabil chiar fard a se gandi
la o recompensa imediata. El anticipeazd cd in viitorul
apropiat va fi din nou recompensat

Nu este, oare, ciudat faptul ca o consolidare intermi-
tentd a unui comportament este mai eficace decat una
permanenta?
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Pe scurt, ca s a fim iubiti trebuie sda tinem
intotdeauna seama de urmatoarele aspecte: @) ce anume
considera celdlalt a fi o recompensa 1n etapa respectiva
a vietii sale; b) daca recompensa respectiva prezintd
sau nu interes pentru el; ¢) recompensa trebuie sa fie
intermitenta si nu permanenta.

Cele mai apreciate recompense
in plan psihologic

Daca vrei sa iubesti si sd te faci iubit, practica
recompensarii trebuie privitd dintr-un unghi tot atat de
practic ca si alte activitati umane. Uneori este esential
sa stii ce recompensd mai deosebitd ar fi pe placul
partenerului. In general, insi, nu sunt diferente prea
mari Intre actiunile care satisfac majoritatea oamenilor.

Lauda

Nu pot sa nu accentuez importanta laudelor in
influentarea  sentimentelor altora fatd de tine.
Majoritatea oamenilor laudati in repetate randuri pentru
actiunile lor devin mai constienti de propria valoare, au
mai multd incredere in fortele lor si mai mult respect
fatd de sine. Erorile si nereusitele nu-i afecteaza prea
mult, deoarece li s-a inculcat constant convingerea ca
sunt oameni de treaba si valorosi. Daca vrei ca cineva
sa te iubeascd te sfituiesc sa-i pui in evidentd partile
pozitive, ignorandu-le pe cét se poate pe cele negative.
Este imposibil sa rdmai indiferent cand cineva se poarta
cu tine frumos si iti acorda multa atentie.

Noi 1nsd nu ne lauddm reciproc in suficienta
masurd. Consideram cd lauda este o dovadd de
"ipocrizie" sau ca "nu sunt prea multe cazurile in care
oamenii meritd sa fie laudati". Uneori ne e teama ca
prea multe laude "strica".
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Inainte de a face citeva comentarii pe marginea
celor trei motive care ii fac pe oameni parcimoniosi n
privinta laudelor, as dori sa explic ce inteleg prin lauda.
Consider, In mod strict, ca ceea ce trebuie laudat este
comportamentul unei persoane $i nu persoana ca atare.
Este esential sa separdm persoana de comportarea ei,
iar aprecierea sd aiba in vedere actiunile persoanei si nu
persoana insdsi. In felul acesta o laudd nu este o
judecatd de valoare, pozitivd sau negativa, asupra
persoanei. Dacd se procedeaza astfel din primii ani de
viatd ai copilului, el invata sa nu se deteste cand nu
actioneaza bine si sd nu-si dea aere de superioritate, sa
nu fie Tngdmfat si vanitos cand actioneaza bine.

Daca intelegem deosebirea dintre lauda adusd unei
persoane si cea adusd unui comportament al aceleiasi
persoane, vom constata ca este mult mai usor sa lauzi
actiunile cuiva daca se are in vedere cd lauda nu
urmadreste ca persoana respectiva sa se creadd mai buna
decat altii, ci doar evidentiaza cd o anumitd comportare
a fost mai bund. Cu alte cuvinte, daca iti place cum
danseaza partenerul, de ce sd nu i-o spui? Sfatul pe care
il dau celor ce vor sa fie iubiti si sa-si arate iubirea este
sa fie cat mai generosi cu laudele. Adresati oamenilor
cuvinte frumoase! Trebuie sd recunoastem ca asa ceva
se intampld prea rar. Oamenii sunt mai dispusi sa-si
critice semenii decat sd-i aprecieze favorabil. Eu sustin
ca poti lauda cu aceeasi frecventa cu care critici. Daca o
actiune este buna, de ce sa nu fie pusa in evidentd? De
exemplu, dacd partenerul este punctual, lauda-i
punctualitatea (nu persoana lui). Spune-i cat mai des:
"Multumesc!". Deprinde-te sa observi toate lucrurile
placute pe care altii le fac pentru tine, nu le considera
ca firesti, ca ceva ce ti se cuvine.

Cei care sustin cd laudand prea mult au sentimentul
ca nu sunt pe deplin sinceri, nu au ales cea mai buna
scuzd. Acesta nu este un motiv pentru a suprima
aprecierile laudative. Senzatia respectivd rezulta din
faptul ca un



68 Cum sd iubesti pentru a fi iubit

asemenea comportament este ceva nou pentru tine.
Aceeasi senzatie o ai cand pasesti pentru prima oard pe
un ring de dans sau cand trebuie sd rostesti o scurtd
cuvantare la club. Sentimentul de artificialitate in
cazurile de mai sus nu are alta semnificatie decat faptul
cd ceea ce faci nu iti este familiar. Repetand actiunea te
vei obisnui si te vei simti mai putin nesigur.

Cat despre rasfatarea oamenilor prin laude, daca ar fi
vorba de asa ceva as fi primul care te-ar sfatui sa nu
procedezi astfel. Atat timp cat te limitezi la a lauda
faptele cuiva, talentele, caracteristicile sale fizice si
spirituale, separand persoana de atributele sale, nu vei
ajunge niciodatd sa o coplesesti cu laude, pentru ca nici
una din acestea nu se referd la acea persoand in
ansamblu.

Farmec si tandrete

Cum ar putea sa nu va placa cineva fermecator, plin
de intelegere, tandru si amabil? Oamenii subtili, bine
crescuti, politicosi, deschisi sunt cei mai cautati din
lume. Este o adevdrata placere sa te intretii cu cineva
care stie nu numai ce si cum sa discute, dar stie sa si
asculte. Dintre toate harurile sociale acesta este,
neindoios, cel mai apreciat.

Daca doresti sa iubesti si sa te faci iubit(d), invatd sa
fii politicos, atent si tandru. E ca o raza de soare care to-
peste ghiata. Poti, oare, sa te opui cu Indarjire cuiva care
prin caldurd, amabilitate si politete imprima relatiei
armonie §i tandrete? Am cunoscut, toti, asemenea
oameni. Ei au mai multa cadutare decat noi, ceilalti. Se
pricep atat de bine sa se faca placuti, incat efectiv ne
bucura societatea lor. Suntem oricand gata sa-i invitam
la noi si, totdeauna, gandul la ei ne aduce zambetul pe
buze.

Pentru a iubi si a fi 1ubit(a) trebuie sd-ti insusesti anu-
mite tehnici de baza. Cum anume? M-am gandit destul
de mult la aceasta problema si am ajuns la concluzia ca
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oamenii nu reugesc s fie agreabili din cauza atitudinii
lor defensive; unii se tem tot timpul de ceva. Daca nu s-
ar apara in permanenta, n-ar fi nici pentru ei o problema
sa fie intelegatori si cooperanti. Prin atitudine defensiva
inteleg nevoia de a demonstra ca noi avem intotdeauna
dreptate si ca celalalt greseste. Cred ca vanatorii de gre-
seli sunt foarte agasanti. Ei cautd cu lumanarea punctele
slabe ale unei persoane. A incerca sa le smulgi o lauda
este ca si cum ai incerca sa iei aurul unui avar.

O persoana deschisa, nedefensiva, este interesatd
mai curdnd sa mentina o relatie In termeni buni, decat
sa aiba totdeauna dreptate. Daca un sot face o afirmatie
cu care sotia nu este de acord, ea nu trebuie sa ezite sa-1
corecteze. Daca insa el nu-i accepta punctul de vedere,
ea ¢ datoare sd-i spund ca totusi crede ca are dreptate,
dar ca nu este exclus sa se fi inselat, dupa care nu
trebuie sd mai insiste. Procedeul este demn de toatd
lauda! Ea si-a spus parerea, dar nu continud discutia,
considerand cd nu meritd sd se angajeze intr-un duel
verbal.

Asemenea persoane sunt, cu sigurantd, agreate
pentru ca nu-i "pun la podea" pe cei ce au o alta parere,
ci 1i trateaza cu ingaduintd, oferindu-le posibilitatea de
a se Indoi. Aceasta nu Inseamna ca sunt niste papa-
lapte care cedeazd 1n permanentd in fata altora.
Dimpotriva, isi exprima clar convingerile; dar cand 1isi
dau seama ca celdlalt s-ar putea simti lezat dacad nu i se
da dreptate, se retrag, in afara de cazul cand este vorba
despre niste lucruri esentiale. Omul deschis nu este
neaparat si las.

O observatie pentru barbati. Le-am intrebat uneori
pe femei ce calitati ale unui barbat le atrag si le sunt pe
plac. Aproape totdeauna femeile spun cd un barbat
trebuie sa fie tandru si intelegitor. Este mai putin
important cum aratd, cati bani are si cat de elegant se
imbraca. Sunt convins ca cele mai multe femei agreaza
barbatii deschisi, care au parerile lor personale pe care
stiu sa le si sustind, dar care sunt gata sa renunte la ele
daca e vorba
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de lucruri neesen tiale, care ar putea provoca neplaceri

celuilalt. Asemenea barbati se bucura de tot respectul si
atentia doamnelor, asa incat 1i sfatuiesc pe toti barbatii
sa mediteze asupra acestui fapt.

Cele mai profunde dorinte si nevoi

Pentru a le oferi oamenilor recompensele care sa-i
facd sa te iubeasca, nimic nu e mai important i mai
pertinent decat intelegerea deplina a dorintelor si
nevoilor lor cele mai profunde. Aceasta constituie
piatra de temelie a unei relatii sentimentale. Potrivit
convingerii mele, dacd esti o persoand politicoasa,
atentd si tandrd vei inspira, neindoios, partenerului
sentimente foarte pozitive fatd de tine. Dar pentru ca o
relatie sa se transforme in cdsdtorie nu e suficient sa fii
dragut 51 intelegdtor, ci este necesar sa cunosti temeinic
cele mai profunde dorinte si nevoi ale celuilalt. In
consecintd, daca le pop satisface intr-o masura
rezonabila, te vei bucura de multa dragoste. Subliniez,
este vorba de cele mai profunde dorinte, deoarece
satisfacerea doar a unor dorinte superficiale nu conduce
la casatorie. Dragostea adevarata vizeaza dorintele cele
mai profunde, si nu pe cele superficiale.

De aceea, pentru a-ti putea recompensa cat mai bine
partenerul, se impune sd discuti cu el indelung despre
aceste dorinte si nevoi. Ce doreste el de la tine? Ca sa
nu se omita ceva important, dorintele si nevoile pot fi
notate pe hartie. Numai notand si discutand, iti vei
putea face o idee despre conditiile a caror indeplinire
poate determina reusita relatiei.

Situatii conflictuale

Chiar dacd doua persoane isi Inteleg dorintele si ne-
voile cele mai profunde, se pot ivi frustrari si conflicte.
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Problemele se pot complica in asa masurd, incat sa va
gandm chiar la plecarea partenerului si, totu§1 cre-deti-
ma, ati putea trdi in continuare fericiti impreuna daca
ati reusi sd ajungeti la o intelegere in una sau cateva
probleme de maxima importanta. Nu ne putem astepta
sd obtinem intotdeauna tot ce dorim chiar dacd am
merita. Cand problema nu este foarte importanta,
putem ceda in favoarea partenerului. Dacd insd ti se
refuza indeplinirea unei dorinte extrem de importante
si, datoritd acestui fapt, te simti inselat, iti sugerez sa
inveti sd faci compromisuri. S-ar putea sd renunti si de
data aceasta, in acest caz insd va trebui sa-ti gasesti o
deplina satisfactie Intr-o alta directie.

Casatoria este o tranzactie bazatd pe dragoste si,
dupa parerea mea, pentru ca ea sa functioneze, trebuie
sd ne asezam la masa tratativelor si sa negociem
diversele noastre revendicari dupd aceleasi principii pe
care le utilizeazd salariatii. Tindnd seama de toate
acestea, sa analizZdm mai amanuntit cateva situatii
conflictuale:

1. Responsabilitatea financiara. Cand pacientii mei
se plang de felul in care partenerii lor administreaza
banii, ei spun, in general, sau ca acestia ii cheltuiesc cu
prea multd usurintd, ii gospodaresc nechibzuit si iau
decizii de unul singur cand este vorba de sume mai
mari sau cd, dimpotriva, sunt zgarciti. Femeile se plang
deseori cd finantele familiei sunt Tn mainile sotului, ele
fiind silite sd le ceard bani pentru gospodarie,
imbracaminte sau pentru cheltuielile scolare ale
copiilor.

Pe de altd parte, barbatii sunt nemultumiti cd sotiile
lor cheltuiesc banii cu prea multd usurinta, de parca
acestia ar creste in pom. Cand o femeie este
nemultumitd de banii pe care ii aduce sotul, ea i cere,
pe un ton oarecum naiv, sd aducd mai multi bani.
Femeile care nu au serviciu, sustin barbatii, nu inteleg
realitdtile economice. Ei nu pot aduce mai multi bani in
casd numai pentru ca
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a sa doresc sotiile lor. De obicei, nu sotul isi stabileste
salariul; el poate creste numai gradual pe parcursul
unei perioade indelungate.

2. Copiii. Deosebirea de opinii In privinta cresterii si
educarii copiilor poate constitui unul din motivele cele
mai serioase ale unor dispute intre soti, ceea ce este
lesne
de inteles. Disciplina, valorile morale, religiozitatea,
autodisciplina sunt tot atatea insusiri pe care parintii ar
dori sd le dezvolte la copii lor §i in privinta carora pot
avea pareri total divergente. Un tatd exigent, care nu se
teme sa fie sever cu copiii, chiar daca aceasta atitudine
ii
displace, poate pierde usor respectul pentru o sotie care
lasa totul dupa copii. Tot aga, 0 mama care isi educa cu
tandrete si dragoste copiii va fi revoltata cand sotul urla
la ei si 1i scuturd zdravan pentru ca au lasat un pic de
mancare in farfurie. Mai devreme sau mai tarziu, ea va
ajunge sa-1 deteste din cauza rigiditatii lui.

Sa nu subestimdm niciodata dezaprobarea sau aver-
siunea pe care le putem avea fatd de partenerul nostru
in calitate de tatd sau mama al copiilor. De aceea,
accentuez in mod deosebit ca problemele referitoare la
cresterea si  educarea copiilor trebuie discutate
temeinic, adoptand o linie acceptabila pentru amandoua
partile.

3. Viata sexuala. Relatiile sexuale dintre doi
indragos
titi sunt absolut definitorii pentru supravietuirea
legéturii
in general, ceea ce deosebeste o casnicie de o relatie de
prietenie este tocmai sexualitatea. Indragostitii sunt
niste
prieteni care se culca Tmpreuna.

Printre dorin tele si nevoile enumerate de barbati in
cadrul tratamentelor psihoterapeutice, pe primele locuri
se afla: 1) dorinta de a beneficia de mai mult sex; 2)
dorinta ca femeia sd aiba mai des initiativa si 3) femeia
sd nu ceard mereu dovezi sau repetate declaratii de
dragoste.

La r andul lor, si femeile au anumite preferinte se-
xuale; daca acestea sunt satisfacute de partener, ele
devin
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mult mai fericite. De obicei, femeile nu agreeazd bruta-
litatea si grosoldnia Ele simt nevoia de tandrete si in sex.
Pentru ele, cuvintele Incarcate de senzualitate sunt cele
referitoare la dragoste, nu cele referitoare la sex. De
aceea, nu apreciaza, in general, expresiile "tari" folosite
de barbati. Uneori, la manie, si femeile pot folosi ase-
menea expresii, dar In momentele de apropiere si de
dragoste utilizeaza un limbaj poetic si nu unul vulgar.

Femeilor le place sa aiba suficient timp la dispozitie
atunci cand fac dragoste. Le repugnd metoda "un-doi,
mersi madam", pentru ca reactiile lor sunt mai lente si
ele nu se excitd la fel de repede ca barbatii. Sunt, de ase-
menea, revoltate cand li se cere sd faca dragoste imediat
dupd o ceartd. Ele sunt de-a dreptul innebunite ca
barbatii vor sa le duca in pat dupa ce le-au terfelit in fel
si ch1p si le-au aruncat in fatd o sumedenie de cuvinte
jignitoare. Femeile fac dragoste mai curand cu sufletul
decat cu corpul si dacd au vreo suferinta in sentimentele
lor, nici actul sexual nu le face placere. Am convingerea
absolutd cd daca un barbat doreste sa fie un amant
perfect trebuie sa invete sa-si "impregneze" viata
sexuald cu multd afectiune. Femeile doresc ca intregul
act sd fie efectuat cu gingdsie si nu Intr-un mod brutal si
dezgustator, ca si cum corpul lor ar fi menit sa satisfaca
doar pofte animalice. Putine lucruri le revolta pe femei
mai mult decat refuzul de a intelege aceasta dorintd a
lor. Femeile sunt interesate de calitatea relatiilor sexuale
si mai putin de cantitatea lor.

4. Biserica si religia. Este surprinzator, dar se ivesc
mult mai putine conflicte pe teme bisericesti sau reli-
gioase, decat ne-am fi putut astepta. Se pare ca are loc
un filtru Inca din perioada premaritala, care permite
evitarea unor conflicte ulterioare. Astfel, cei ce cred in
Dumnezeu se casdtoresc cu persoane de aceeasi
credintd. Agnosticii sunt atrasi de agnostici, iar ateii de
atei.
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In acest domeniu, cele mai multe plangeri s-au
referit la faptul cd unul dintre parteneri ar dori ca
celalalt sa meargd mai des la bisericd impreuna cu
familia. Uneori mama este cea care se ocupa mai mult
de educatia religioasd a copiilor, alteori tatdl. Dar nici
unul nu vrea sd-sgi asume in aceastd privintd intreaga
responsabilitate. Oricum, chiar daca unul dintre ei
doreste mai mult spirit religios in familie, nerespectarea
acestei dorinte este rareori cauza majora a tensiunilor.

Mai  multe tulburari provoaca  deosebirile
semnificative privind conceptiile morale sau religioase.
Daca intre mama si tata exista un dezacord in probleme
precum existenta lui Dumnezeu sau modul in care
trebuie sa-ti manifesti credinta, relatiile dintre ei ar
putea deveni foarte incordate. Fireste, lucrurile nu se
petrec intotdeauna in acest fel. Eu am cunoscut multe
cupluri care la data casatoriei lor se prezentau cu
conceptii religioase foarte diferite. Dupd cum era de
asteptat, au existat frictiuni pe teme religioase, dar, in
majoritatea cazurilor, fiecare s-a impdcat cu parerile
celuilalt sau au hotarat sa lase deoparte disputele
religioase si sd nu permitd ca ele sd le zdruncine
casnicia.

Problemele de eticd sunt cel putin la fel de
importante ca si cele religioase. Opiniile diferite asupra
minciunii, furtului i altor abateri morale pot constitui
un dezastru pentru o casnicie. In aceasta privinta
compromisurile sunt de-a dreptul imposibile, spre
deosebire de cele din alte zone conflictuale, in care, de
obicei, se mai poate discuta.

5. Rudele de sange sau prin alianta. Rareori apar
probleme din cauza rudelor de sange sau a celor prin
aliantd, dar daca ele exista, sunt serioase. De obicei,
este vorba de un amestec in treburile cuplului. Se
intdmpld ca sotul sd fie prea atasat de parintii sai,
tinand la parerile lor mai mult decat la cele ale sotiei.
Sau sotia poate fi prea mult
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dominata de mama ei, petrecand cu ea atat de mult timp,
incat sotul se simte trecut pe planul al doilea.

6. Munca, serviciu, ocupatie sau profesie. Serviciul
sotului sau al sotiei poate influenta in multe feluri ar-
monia caminului. Pentru soarta cdsniciei este deosebit
de importantd cunoasterea modului in care frustrarile in
acest domeniu pot influenta cele mai profunde dorinte si
nevoi ale fiecaruia.

Femeile se plang cel mai mult de atasamentul
exagerat al sotilor fata de propria activitate profesionala.
Au impresia ca pentru un barbat profesia sau ocupatia
prezintd mai multd importantd decat sotia. Barbatii isi
iau adeseori de lucru acasa, accepta sa lucreze ore
suplimentare sau isi gasesc fel si fel de treburi pe langa
casd, Incat sotiile se simt total ignorate, respinse si chiar
parasite.

Anumite  profesii  pot  determina  frustrari
semnificative intr-o casnicie. Medicii, de exemplu, pot fi
solicitati sd acorde asistentd la orice ord din noapte,
masa lor poate fi intreruptd, adesea nu-si pot petrece
concediul Tmpreunad cu familia sau trebuie sa-si viziteze
pacientii sdmbdta sau duminica. Orice femeie care se
casatoreste cu un medic si nu este gata sd accepte un
asemenea stil de viata este oarbd sau nebuna.

Si o femeie casatorita cu un sofer de camion sau cu
un muzician se poate simti frustratd — n primul caz,
pentru cd sotul este mai tot timpul pe drumuri, iar in al
doilea, pentru ca sotul lucreaza mai ales seara, cand ea
ar dori cel mai mult prezenta lui acasd. Multi barbati
lucreaza in al doilea sau al treilea schimb, fapt ce poate
determina importante frustrari, care se accentueaza daca
cumva sotiile lucreaza in schimburi diferite.

Dac a munca sau ocupatla lor este identica, pentm
femeie va fi frustrantd sarcina de a crea un camin.
Adeseori femeile ar dori sa-si reia studiile ca sd obtina
un serviciu mai bun si sa mai faca si altceva decat sa
stea
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acasa si sa astepte sa vina copiii de la
scoald. Ce-1 drept, ele sunt uneori
inspaimantate de aceastd perspectiva,
intrucat si-au abandonat studiile cu ani in
urma si nu-si mai amintesc cum se aduna
fractiile sau cum se face un conspect. De
cele mai multe ori, principalul obstacol
este refuzul sotului de a-i permite sotiei
sale sa-si continue studiile. Un barbat
nesigur de el se simte amenintat de
ambitiile sotiei. Pe langa teama ca sotia ar
fi mai desteapta decat el, il inspaimanta
gandul ca ea ar putea fi avansata,
ajungind sd castige mai multi bani si sa
ajunga in anturajul sefilor, in timp ce el ar
ramane un simplu angajat.

O alta dificultate poate sa apara atunci
cand sotul considera ca nu este obligat sa
ajute la treburile gospodaresti, pentru ca
munceste destul in cele opt ore la locul de
muncd. Dupa parerea lui, el isi poate
permite sd meargd la un meci, la popice,
la vanatoare sau la carciuma cu prietenii.
In astfel de situatii, sotia se simte, fireste,
profund nedreptétitd, deoarece nu este de
acord ca cele opt ore de lucru il scutesc
pe sot de orice alte obligatii familiale.
Aceasta este o idee tipic masculind care
cu greu poate fi eradicata. Totusi, daca un
barbat doreste sa fie iubit de sotie, trebuie
sd-si dea seama ca pentru ea cele opt ore
de lucru ale lui nu valoreaza mai mult
decat cele opt ore de lucru ale ei. Mai ales
ca acasa ea nu munceste doar opt ore, ci,
mai curdand, doudsprezece sau chiar
paisprezece ore.

Viata de societate

Vorbind despre diferitele perturba tii
din viata cuplurilor si parcurgind lista
dorintelor si a nevoilor profunde este
surprinzatoare frecventa aspiratiilor celor
doi, sau a unuia dintre ei, de a avea o
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Sunt cazuri cand unul dintre parteneri se descurca de
minune si el aranjeaza totul. Celalalt 1l urmeaza cu pla-
cere, dar nu se angajeaza sa fie el initiatorul unor
intalniri sau sd vind cu sugestii privind organizarea
acestora. Dupad cum am putut constata, cuplurile care au
o viata de societate activa sunt cele mai reusite. Trebuie
sd fie destul de plictisitor ca saptdmand de saptdmana
sd mergi doar la un film cu copiii sau partenerul. Pentru
numeroase cupluri antidotul cel mai eficace al unei
vieti plictisitoare de acasa il reprezinta gandul ca vin
serile de vineri sau de sambatd, dup-amiezile de
duminica atunci cand se intampla ceva, sunt invitati la
o0 petrecere, la o cind sau ies undeva Impreuna cu un alt
cuplu. Cuplul care duce o viata de societate comund —
ramane unit.

Deprinderi enervante si deranjante

Intrebati-va daci partenerul are deprinderi enervante
sau agasante, care, aparent, banale, pot deveni cu
timpul greu de suportat. Printre cazurile pe care le-am
intdlnit in practica mea pot mentiona: strecurarea
salivel printre dinti, cu un suierat enervant sau pufaitul
si trasul pe nas fara folosirea batistei. Am cunoscut
numeroase femei care le reprosau barbatilor cd spun
bancuri licentioase sau fac gesturi obscene 1intr-o
societate aleasa.

Deprinderile deranjante sau enervante nu sunt, de
obicei, atat de grave Incat sd determine desfacerea unei
casdtorii. Daca existd nsa mai multe deprinderi de
acest gen si sunt destul de ofensatoare, ele pot deveni la
fel de serioase ca si alte probleme mai grave.

Cele mai frecvente nemultumiri

Pentru a avea o imagine mai completa asupra facto-
rilor care provoaca grave frustrari in casnicii, voi evoca
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cele mai importante dolean te pe care mi
le-au comunicat pacientii mei:

f) A s vrea sa ma considere o
persoand demna si nu
ca cineva la care trebuie sa strige
tot timpul.
g) Sa-mi spuna unde se duce cand
pleaca de acasa.
h) S & am si eu un cuvant de spus in
problemele
financiare ale familiei.
1) Sa-i faca pe copii mai
raspunzatori, si sa fie de
acord cu pedepsele date de mine.
j) S a-mi spuna ce dorinte sexuale
are si ce pot face
pentru a-1 satisface mai mult
k) Sa nu mai fie atat de ofensiv cu
mama mea.
1) S aiesim mai mult. Sa gaseasca
pe cineva care sa-i
supravegheze pe copii in absenta
noastra.
m)S a fie afectuos nu numai atunci
cand facem
dragoste.
n) Sa nu-si descarce nervii pe fiul
nostru.
0) S @ nu ma puna in situatii jenante
prin felul cum
vorbeste in societate.
p) S & ma insoteascad mai des la
biserica, de exemplu,
si sd o faca cu placere.
q) Sa fie mai afabil cand vine de la lucru.
r) Sa nu batd toba cu degetele.
s) S a-1 bucure muzica pe care o ascult
sau, cel putin,
s o tolereze,
t) Daca nu doreste sa faca dragoste, sa
nu faca, dar
pe urma sa nu-mi reproseze mie.
u) Sa nu-si roada unghiile.
v) Sa aibd mai multa grija de lucrurile
noastre.



Cand am fost 1n stare sa inlatur
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sau sad atenuez aceste nemultumiri, am determinat,
practic totdeauna, o crestere a afectiunii pentru
partener. Aceasta nu trebuie sd constituie o surpriza,
daca se respecta regula 1: cand cineva se poartd frumos
cu tine, raspunde-i cu aceeasi moneda.

Procedee speciale pentru a spori
dragostea fata de noi

Dupa ce am vazut rolul diferitelor recompense in
pastrarea si intarirea sentimentelor de dragoste, sa ne
concentram atentia asupra unor procedee importante, a
caror aplicare determind, 1n majoritatea cazurilor,
sporirea iubirii.

Intimitate si toleranta

Am avut, nu demult, ca invitati la masa o pereche in-
cantdtoare si, cand si-a luat rdmas bun, sotia prietenului
si-a apropiat atdt de mult fata de a mea incdt m-am
simtit aproape jenat. Gestul ei nu avea nici o
componentd sexuald; era, pur si simplu, modul ei de a
incepe si incheia vizitele, indiferent de gazda. Ii facea
placere sa se a-propie mult de persoana respectiva.
Daca se intamplda ca doud persoane sa se bucure
deopotrivd de asemenea manifestari de intimitate,
cuplul este avantajat, comparativ cu altele care ajung la
aceasta armonie dupa Incercari multiple si, uneori, dupa
erori repetate.

O asemenea dilema este evidenta la unele cupluri.
Sunt barbati cdrora nu le place sa stea langa sotiile lor,
nici sd le tind de maini in public, dupa cum nu le place
sd facd gesturi afectuoase daca trebuie sa stea alaturi,
pe o canapea. Cu toate acestea, el 151 iubeste mult sotia,
o trateaza corect si afectuos, comportandu-se, in toate
privintele, ca un om matur si decent. Pe de alta parte,
sotia de-
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plange amarnic faptul ca nu se bucurd de suficienta
afectiune, cd sotul nu o copleseste cu mangaieri,
imbratisari si sarutari. Ea ar dori mult mai multe gesturi
intime decat i oferd sotul. Ar fi fericita ca, ori de cate
ori merge aldturi de ea, sotul sd o atingd, si o
imbratiseze sau sa o strangd de brat. Ar fi un fel de
mesaj in pozitie verticald, care i-ar placea. Daca nu are
nimic din toate acestea ea se simte nefericitd i
descumpanitd. Solutia este ca barbatul si-si invinga
retinerile si sd creeze un contact fizic mai apropiat cu
sotia lui. Desigur, nu este exclus sd se convinga singura
cd, la urma urmei, poate trai fara aceasta intimitate care
ii place atat de mult. Sotul ii oferd multe alte satisfactii,
asa cd nu trebuie sd insiste in mod deosebit asupra
acesteia. Oricum unul din cele doud procedee trebuie
aplicat daca se doreste buna functionare a cédsniciei. A
le ignora este echivalent cu a atrage serioase frustrari si
chiar nefericirea.

Alege-ti cuvintele!

Nu ceea ce spun oamenii si felul in care o spun sunt
lucrurile cele mai importante din lume. Pentru mine
este mult mai important ce fac oamenii, decat ceea ce
spun ca vor face. Cu toate acestea, daca dorim sa fim
iubiti, trebuie sd recunoastem: cuvintele au
insemnatatea lor. De fapt, in cadrul relatiilor noastre cu
o altd persoana, cuvintele si felul in care le spunem
capatd o importantd majora pentru castigarea iubirii.

Unora le este foarte greu sa spuna: "Te iubesc".
Totusi, aceastd formuld are o putere magica. Auzind
aceste "doud vorbulite", spuse cu sinceritate, avem un
sentiment de siguranta, de caldurd si de bundvointa,
greu de obtinut pe alte cai.

Pe c at de negativ este impactul unor cuvinte urate
sau triviale, pe atat de favorabil este efectul celor pline
de dragalasenie si gentilete. Daca vrei sa iubesti si sa fii



Cel mai bun mijloc de a te face iubit
81

iubit de cineva este preferabil sa eviti obscenititile,
jignirile si tipetele, gdndeste-te in special la acestea din
urmd. Tipetele provoaca senzatii neplacute si iritare,
care se pot transforma usor in furie. De ce oare toti cei la
care se tipa sunt constienti de acest pericol, in timp ce
acei care tipa, nu? In special barbatii, dar si mamele, nu
inteleg adesea de ce sotiile, respectiv copiii, considera
vorbele rastite drept semne de agresare. Ei par sd nu-si
dea seama ca 1i Inspdimanta atat de mult pe ceilalti, incét
acestia isi pierd increderea in sine si pot deveni anxiosi,
timorati sau chiar panicati.

Unele femei sunt prea firave pentru a-si infrunta sotii,
prin urmare folosesc mijloace mai rafinate, mai putin
violente. De obicei, ele utilizeaza cu mai multa usurinta
cuvintele decat barbatii si de aceea nu le putem
invinovati daca incearca sd-si atingd ceea ce vor prin
ceartd. La ce altceva ar putea recurge, care sa aiba cel
putin aceeasi eficienta?

Folosita inteligent, cu argumente intelepte, cicaleala
poate actiona ca indemnul unei zane bune care ne arata
drumul cel drept. Daca se exagereaza insa cu cicaleala,
situatia va fi total diferitd. Unele sotii va pot spune cat
de necugetat si-au cicdlit fard incetare sotii pana cand
acestia si-au pierdut complet rabdarea. Ele au ajuns
astfel 1n situatia de a fi gata sa fie alungate de soti.

Pericolele unei iubiri exagerate

S-ar p area curios ca Intr-un capitol consacrat celor
mai bune metode de a cuceri dragostea sd se recomande
un control asupra comportarii afectuoase. $i totusi,
experienta celor mai reputati terapeuti aratd ca a face
prea mult bine — nu e bine.

O femeie de v arstd mijlocie si-a facut constiincios
datoria de a-si creste cei trei copii pand a divortat. Toti
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copiii erau la v arsta cand puteau alege

la care dintre parinti vor sa stea; spre
marea ei surprindere, toti au optat pentru
tatd. Pacienta mea era Intr-adevar o
mama foarte devotata, dotatd cu simtul
responsabilitatii  s1  preocupata  de
bunastarea copiilor sii; de aceea nu
putea intelege de ce i-au intors spatele
cand a trebuit sa aleaga intre o mama
iubitoare si un tatd care le pretindea sa
fie disciplinati.

Ceea ce a ranit-o si mai mult a fost
gradul de instrainare care 1 s-a aratat,
cand, dupa ce s-a mutat doar la cateva
strazi departare, copiii 11 telefonau rar,
refuzau sa o viziteze §i, Tn general, se
comportau ca si cum ea ar fi locuit la
sute de kilometri. Nu putea spune ca se
comportau ostil fatd de ea sau ca n-ar fi
1ubit-o, ci numai ca nu apreciau ceea ce
ea a facut pentru ei, considerand ca li se
cuvenea Asta o durea cel mai mult.

Cand iubesti un copil sau un adult
capabil sa-ti rasplateasca afectiunea, dar
nu i-o pret1n21 convmgerea mea este ca
aceste persoane te agreaza, dar nu te
iubesc. Cei care fac servicii fard sa
astepte o rasplatd (afard, poate, de bani)
nu sunt, de obicei, iubiti. Asemenea
persoane ajung simpli servitori ai altora,
asa Incat, cu toate ca li se aprecieaza
loialitatea, despartirea de ele se face fara
prea mari regrete. Nu simtim nevoia sa
ne interesam de ele 1n continuare,
considerand cd ne-am achitat obligatiile
avute.

Cand doi oameni se iubesc reciproc,
se cere satisfacerea dorintelor i nevoilor
profunde ale amdndurora. Cand numai
unul este recompensat inseamna ca
acesta este stapanul, iar celdlalt —
servitorul. Am ajuns deci, la concluzia
ca atat pacienta mea, cat si oricine
altcineva care da fard sa primeasca ceva
in schimb — se comporta ca un servitor.

Crirm ar 1 ittt nacienta mea <a-1
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veascd, desi, din partea lor, nu primea nimic in schimb.
Dramuirea afectiunii, serviciilor sau favorurilor poate fi
inceputa cu blande‘ge, dar trebuie sa fie, totdeauna, sufi-
cient de ferma pentru a-1 face pe celalalt sa se simta jenat
pentru nepasarea lui. Asa trebuie sd procedezi daca vrei
sd influentezi o relatie in sensul dorit. Cand incepi sd nu
mai accepti fotul, manifestarea sentimentelor tale de-
venind conditionatd, iti demonstrezi capacitatea de a
provoca preocuparea, frustrarea sau chiar teama celui pe
care 1l iubesti. Prin aceste acte 1i vei arata ca nu tolerezi
un comportament meschin, cd pretinzi o doza rezonabila
de consideratie si ca, daca persoana iubitd nu iti vine in
intmpinare, esti gata sa-l respingi temporar sau chiar
definitiv.

O datd ce partenerul sau copiii vor intelege ca ai
puterea sa-i faci sa se simtd jenati si sa regrete ca te-au
neglijat, ei vor tine seama de ceea ce doresti si de ceea
ce ar trebui sa faca pentru a te aduce la sentimente mai
bune. Pe scurt, pana cand acestia nu vor incepe sa-ti
satisfacd unele din dorintele si nevoile profunde, le vei
face viata incomoda, facandu-i sa inteleagd ca nu merita
manifestarea iubirii tale.

Este limpede acum, nu-i asa, de ce acela care da tot
timpul fara sd pretindd nimic n schimb, nu este cu ade-
varat iubit? Acceptarea neconditiatd genereaza acest gen
de unilateralitate, In timp ce impunerea unor conditii il
forteaza, practic, pe partener sd tind seama de tine,
relatia devenind astfel un proces reciproc de "do ut des”,
in care sunt inglobate mai multe componente decat doar
cateva simple servicii.

Am avut, cu totii, prilejul sa constatdim ca cel mai
mult sunt respectate persoanele care nu accepta catusi de
putin un comportament idiot, lipsit de sens. Dimpotriva,
cele care sunt foarte Ingaduitoare si docile sunt adesea
calcate in picioare §i exploatate de indivizi care profita
si obtin maximum de beneficii de pe urma unei
asemenea relatii.
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Recomandarea pe care o fac acestor "martiri" este
ca, exceptand relatiile lor cu copii mici, cu animalele
neajutorate i cu persoanele In varsta, sa-si ofere
dragostea conditionat. Pentru a iubi si a fi iubit trebuie
sa inveti cum sa-i faci pe cei apropiati — partener,
parinti sau copiii — sd se simtd jenati daca te
neglijeazd. Trebuie sa procedezi astfel nu numai de
dragul tau, ci si de dragul lor. Spun "de dragul lor",
pentru ca socotesc cd este o situatie nefericitd si
nedreaptd sd cresti copii, sd locuiesti cu parintii sau sa
ai o relatie sentimentala fard sd pretinzi din partea
celorlalti reciprocitate si consideratie.

Protestul simulat

Exista i o altd consecintd a iubirii exagerate. O intdlnim mai
cu seamd la acei barbati bine intentionati care fac greseala sa
creadd cd, oferindu-le partenerelor tot ce acestea isi doresc,
succesul in dragoste le este asigurat. Ei considera ca, dand cat mai
mult prin toate caile posibile, relatia de dragoste va deveni mai
stransd §i mai plind de caldura sufleteasca. Din propria mea
experientd rezultd altceva: nu numai ca e sandtos sa nu fii de acord
cu partenerul si sa zici "Nu" din cand in cand, dar, mai ales
femeile, chiar doresc ca partenerii lor sa le refuze UNEOTT.

Pentru a-ti intelege partenera si a o face sa te
iubeasca si sa te respecte mai mult este important sa tii
seama ca ceea ce o femeie asteapta de la un barbat este
ca el sa fie puternic, gata sa ia decizii §i sa constituie un
real sprijin 1n viata.

Femeile 1i testeazd pe barbati ca pe niste cobai. Ele
le fac mizerii,se prefac necooperante, dificile si uneori
chiar ostile, pentru a vedea cum se comporta "dragul de
el" 1n aceste situatii. Daca acesta ridica din umeri sau
bate in retragere, ea descopera ceva de ce se temea, si
anume, ca presupusul ei protector e slab de inger. Ea
spera, inainte



Cel mai bun mijloc de a te face iubit
85

de toate, ca acesta va sti sa 1 se opuna §i sa-i arate ca are
taria sa trdiascd si fara ea, asa Incat, dacd ea 1l respinge
pentru ca el nu poate sau nu vrea sa-i faca pe plac prin
orice mijloace, si face bagajele si pleaca. De fapt, ca do-
reste, 1n taind, ca el sa procedeze asa, ca sa-i demostreze
ca nu este o carpd, ca are curaj si cd nu poate fi manevrat
Dandu-si seama ca el poate trai si fara ea si ca nu-l poate
"rasuci dupa deget", ea este convinsd ca a gasit ceea ce
de fapt cautase. Este demn de compatimire barbatul care
isi doreste atat de mult dragostea partenerei, incat se lasa
manipulat si 1i satisface orice dorintd. El nu-si da seama
ca in acest fel pierde treptat respectul partenerei.

Cand barbatul 1si impune vointa si nu se lasa
"imbrobodit", femeia este adesea revoltata peste masura.
Ea protesteaza violent, spunandu-i sotului cd este
nerezonabil, cd ea meritd ceea ce i-a cerut, ca el nu o
iubeste si asa mai departe. Barbatul, impresionat de
aceastd furtund, de aceastd reactie, poate avea
sentimentul ca dragostea lui este in pericol si sa cedeze.
Este o mare greseala. Ceea ce el interpreteaza a fi drept
o atitudine de respingere din partea ei, face, de fapt,
parte din experimentul acesteia. Ea vrea numai sa vada
dacd el este in stare sa-i reziste. Cum ar putea fi
determinat sa cedeze? Oare 1l vor indupleca argumentele
si acuzatiile ei? Dacd barbatul rezistd si nu se lasa
impresionat de astfel de manifestari emotionale, el i
dovedeste ca este un om adult, matur si puternic, care nu
poate fi influentat cu wusurintd prin argumente
nerezonabile si prin istericale.

Trei exceptii

Am ar atat ca pentru a iubi si a fi 1ubit este hotarator
sd satisfacem dorintele si nevoile cele mai profunde ale
partenerului, cunoscand, desigur, in prealabil, care sunt
acestea. De cele mai multe ori acest lucru nu este prea
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greu si poate fi aflat chiar la o ceasca de cafea. Uneori

insd, din pdcate, nici nu putem banui macar ce conditii
trebuie intrunite pentru a fi iubit de o anumita persoana.
Barbatii trebuie sa stie ca, atunci cand fac avansuri unei
femei, rareori raspunsul este cel asteptat.

In general, barbatii sunt convingi cd le pot
impresiona pe femei prin complimente, bijuterii, flori,
mese la lumina lumanarilor si toate celelalte
componente ale arsenalului seductiei. Ei cred ca, pentru
a avea succes in dragoste, trebuie sa fie, in primul rand,
seducatori. Aceasta abordare aproape cd nu da gres,
dar numai daca femeia este gata sa se lase sedusa.

Ceea ce nu se intelege, in general, este faptul ca ace-
lasi rezultat poate fi obtinut si printr-o comportare
"asexuald". Acest lucru nu trebuie sa surprinda, daca se
are in vedere definitia pe care am dat-o iubirii i anume
ca ii iubim pe cei care ne fac fericiti. De aceea, dacd o
femeie este foarte fericitd cand copii sunt dusi la
cinema de sot si ea poate avea o dupd-amiazd libera
pentru o baie prelungita si pentru pedichiura, faptul
devine un act de seductie. Un bérbat care 11 face mereu
asemenea servicii se bucurda, de obicei, de multd
consideratie din partea sotiei sale. Ea se va gandi la el
ca la un om atent, tandru si foarte iubitor, iar cand o
femeie este iubita, devine si ea, la randu-i, foarte
afectuoasa.

Aceasta inseamna ca un barbat care pregateste
cateodata cina, 151 aJuta sotia la dereticarea casei, ii
duce masina la "service" pentru schimbarea ulelulul ii
face cumparaturile la bacanie sau, pur si snnplu sta de
vorba cu ea, o poate convinge mai usor sa-1 urmeze in
pat, decat demonstrand si lamentandu-se cd nu este
iubit si ca nu primeste suficient sex. Locul cel mai
atragator din punct de vedere erotic nu este dormitorul,
actul se poate consuma, practic, in orice altd incapere.
Este preferabil ca pregdtirea pentru o seara de dragoste
sd nu Inceapa cand va indreptati spre dormitor. Reusita
este mult
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mai sigura daca preparativele incep dimineata, la micul
dejun.

O a doua exceptie de la comportarea scontata si care,
de multe ori, 1i uimeste pe barbati, consta in aceea ca fe-
meilor nu le place intotdeauna felul in care barbatul se
a-propie de ele. Dacd o femeie nu are o dispozitie
adecvata, asemenea gesturi sunt pentru ea agasante (la
fel ca tantarii, cand stai la plaja). Daca femeia std la
masina de gatit, iar barbatul ei, care o adord, vine 1n
spatele ei si o cuprinde in brate, mangiind-o cu
blandete, atitudinea lui i se poate parea mai curand
inoportund decat placuta. Uneori, femeile nu vor, pur si
simplu, sa li se faca avansuri cu caracter erotic. Daca
barbatii le stau mereu in preajma, ajung sa le enerveze.

A treia exceptie pe care o descoperd un barbat consta
in faptul cd, indiferent de atitudinea pe care o are fata de
anumite femei, ele sunt In asa masurd marcate de faptul
ca anterior viata lor sexuald a fost conditionata si
violentata, Incat nimic nu le mai poate satisface pe acest
plan. Femeile care au fost victime ale unui viol sau ale
unui incest, sau au fost parasite de iubitii lor sau au alte
probleme de ordin psihic aproape cd nu se lasa iubite.
Acestea sunt situatii care n-au fost in mod necesar
generate de partener si nu el trebuie sd se ocupe de
solutionarea lor. Sunt, pur si simplu, probleme care
existd in virtutea unor experiente anterioare si s-ar putea
ca partenerul sa nici nu dispund de abilitatea si rabdarea
necesare pentru a rezolva aceasta situatie.

Femeile care au fost traumatizate in plan sexual pot
deveni masochiste, altele, desfrantate sau, dimpotriva,
inhibate sexual. Cea mai caracteristica reactie a femeii
fatd de agresivitatea masculind este pierderea Increderii
in barbati si teama de relatii intime. Atat timp cat nu ai
cunoscut sau trait teama de contactul sexual, este greu
sd intelegi de catd prudentd pot sa dea dovada femeile,
dar si barbatii, pentru a se feri de o noua trauma.
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Cei ale cdror parteneri se tem de relatiile intime
trebuie sa se Tnarmeze cu multa rabdare. In asemenea
cazuri, respingerea nu se face din rautate. Acesti oameni
au fost traumatizati Si increderea le-a fost atat de
zdruncinata, incat, pentru a-si depasi teama, au nevoie de
un timp mai indelungat. Daca te grabesti nu vei obtine
rezultatul pe care il doresti cu infocare; dacd 1nsd ai
rabdare si inaintezi pas cu pas, nu te lasi descurajat de
recaderi si procedeziastfel sdptdmani sau chiarluni de
zile, vei constata, intr-o buna zi, ca eforturile tale sunt cu
prisosinta reconpensate. Este o eroare sa te superi, sa tipi,
sa ameninti cu abandonul sau sa-ti invectivezi partenerul.
Tocmai 0 asemenea atitudine, care 1-a adus in acea stare,
poate contribui, prin repetare, la mentinerea traumei.

Rezumat

In acest capitol, am incercat si demonstrez importanta
enormd a consolidarii unui comportament. Dintre toate
regulile cooperarii, respectului §i iubirii, prima regula
este cea mai frumoasa si cea mai eficace.

Ea recomand & cd dacd cineva se poartd frumos cu
tine, trebuie sa-1 recompensezi printr-o purtare similara.
Am incercat sd ardt in ce mod trebuie rasplatiti cei care
dorim sa ne iubeasca, dar am identificat si cateva com
portdri particulare, pe care, uneori, le putem influenta in

foarte micd masura, chiar daca incercam sa determinam
actiuni reciproce de dragoste.Evident, aceastd regula nu

este totdeauna valabil a si este important sa admitem
aceastd eventualitate. Dacd consolidarea comportamen
tului dorit ar reusi intotdeauna, nu ar mai fi nevoie sa se
aplice una dintre celelalte doua reguli.

Nu trebuie s a uitdm nici faptul ca, in general, cu cat
un anumit comportament este mai consolidat, cu atat
devine mai constant. Cand te confrunti cu existenta unui
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anumit comportament potl fi sigur cd acesta exista
pentru ca l-a consolidat cineva. Nu este exclus sa nu-ti
dai seama cine a contribuit la consolidarea prin recom-
pensare a unor anumite comportari, caci aceasta se reali-
zeaza, uneori, intr-un mod foarte subtil. Deci, daca soco-
testi ca actiunile tale nu au produs modificérile pe care
le-ai dorit, este bine sa analizezi mai amanuntit aceste
actiuni sau sd le analizezi mai indeaproape pe cele ale
altora, care, pe nesimtite, pot mentine comportamentul
nedorit.

Fireste, urmeaza sa-ti pui Intrebarea: "Ce sa fac daca
cineva se poartd urat cu mine?". Tocmai despre aceasta
va fi vorba in urmatoarele doua capitole.



v
Celalalt obraz

Regula a doua care trebuie urmata pentru a ajunge la
cooperare, respect si dragoste este urmatoarea: Daca
cineva se poartd urdt cu tine, poartd-te frumos cu per-
soana respectiva o perioada de timp rezonabila.

Observati, desigur, cd aceasta formuld contine o
parte dintr-un precept crestin. Ni se sugereaza ca daca o
persoana se poartd urdt cu noi, trebuie mai intai sa o
tratam cu rabdare si afectiune, in pofida pacatelor sale,
cum s-ar zice, sd Intoarcem si obrazul celalalt, sa
discutdm cu calm situatia si sa-i lasam timp sa se
indrepte. Acesta este un mesaj minunat, prin care celor
ce ne frustreaza li se acorda totdeauna sansa meditarii
asupra faptelor lor. In conformitate cu cea de a doua
reguld admitem ca am fost nedreptatiti, obstructionati si
frustrati, nu din razbunare, rautate sau dugmanie, ci din
neintelegere si ignoranta. De aceea, nu trecem imediat
la atacarea, respingerea sau desconsiderarea celor care
s-au comportat intr-un mod inacceptabil. Pornim de la
premisa cd o explicatie poate duce la o intelegere mai
bund a intentiilor noastre. Sperdm cd discutand calm cu
cel ce ne frustreaza, acesta 1si va schimba
comportamentul. Suntem Indreptatiti sa ne asteptdm ca
printr-o atitudine prietenoasa sa-1 determindm sa nu ne
refuze, sa ne aprecieze sacrificiul si sa recompenseze
actiunea noastra afectuoasa printr-un com-
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portament similar. Literatura ofera numeroase exemple
de comportare negativa, tranformatd intr-una pozitiva
datorita caldurii suﬂetesti a persoanei lezate.

Nu este ugor sa avem atata rabdare si intelegere incat
sd nu ne 1dsam dominati de enervare si nelinigte — stari
firesti in situatii in care suntem nedreptatiti. A-ti iubi
dugmanii sau a-1 accepta pe pacatos, chiar daca respingi
pacatul, sunt deprinderi care se invatd numai cu mari
eforturi.

In ultima analiza, numai sub imperiul unor tulburari
emotionale suntem nerabdatori si neiertatori. Persoanele
impulsive, panicate, geloase sau cu un autocontrol scazut
au cea mai mare nevoie de calm cand sunt atacate. Cu
cat esti mai echilibrat cu atat poti fi mai afectuos cand
cei din jur 1si pierd capul. Una dintre cele mai rapide cai
de a amplifica o tensiune nervoasd si de a creea mai
multe nedreptati este aceea de a deveni la fel de furios ca
si cel care te-a nedreptatit. Printr-o atitudine ostila,
amard si isterica este foarte putin probabil cd vei fi
concesiv si vei avea rabdarea necesard pentru a
determina la celdlalt o schimbare. Nu vei obtine rezultate
corespunzatoare prin atitudine binevoitoare fatd de
cineva care se poartd urat cu tine pana nu vei invata sa iti
stapanesti emotiile. De aceea, in cele ce urmeaza, prezint
pe scurt cateva aspecte ps1ho patologice pentru a arata
ce trebuie sd stim despre mecanismul de aparitie a
tulburarilor emotionale si cum pot fi ele invinse.

Cele patru optiuni

Inainte de a descrie felul in care ne credm singuri
probleme emotionale si de a ardta cum le putem rezolva
sau cum influenteazd acestea demersul nostru de
obtinere a respectului si a iubirii, as dori sa se inteleaga
de ce enervarea este atat de daunatoare. In situatii foarte
frus-trante, ai de ales intre patru solutii posibile. Una
dintre
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solu tii este sd te enervezi, dar pe aceasta nu o
recomand. Exista alte trei optiuni mai bune.

Optiunea 1. Toleranta fara resentimente

Prima cale de abordare a unei persoane cu un
comportament dificil constd Tn a fi tolerant fara
resentimente. Cautdm sda nu facem prea mult caz de
comportarea care ne displace, o tratdm cu bundvointa,
incercand totodata sa-1i minimalizdm gravitatea si sa ne
convingem pe noi insine, daca se poate, cd nu este ceva
prea important, asa incat nu meritd sa ne pierdem
timpul cu ea.

Procedam astfel, de multe ori in decursul vietii
noastre si cred cd este o atitudine inteleaptd. Multe
dintre frustrarile noastre zilnice cu greu ar putea fi
considerate motive pentru izbucnirea unui al treilea
razboi mondial; de aceea, am putea, foarte bine, sa
ignoram aceste enervari minore $i sa ne spunem: "Asa e
viata". Imediat dupd ce ai procedat astfel dispare
sentimentul de frustrare, pentru ca te-ai convins pe tine
insuti ca nu ai nict un motiv sa fii supdrat. Daca nu este
folosit prea des, acest mod de tratare a dificultatilor
personale denota o gandire foarte matura si este adesea
cel mai bun mijloc de ameliorare a comportamentului
celuilalt. El demostreaza ca esti o persoand dotatd cu
rabdare si toleranta si nu te vei simti intors pe dos de
lucruri minore.

Optiunea 2. Protestul

Dac a toleranta fara resentimente nu da rezultate
pentru ca frustrarile par sa nu se mai termine, incepi sa-
ti pierzi rabdarea. Acum nu mai intorci si celalalt obraz,
ci procedezi in mod contrar. Protestezi, faci ca celalalt
sd se simtd jenat si devii atat de dificil, incat acesta
incepe sa-si dea seama de gravitatea situatiei $i sd se
intrebe cum trebuie sa-si schimbe atitudinea care te
agaseaza atat de
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mult. Folosind aceasta strategie intri in greva sau declari
un razboi rece pana vei obtine ceea ce doresti.

Dac a nu 1ti atingi scopul si te simti prost din cauza
tensiunii marcate, determinata de acest razboi rece, poti
reveni la prima optiune, la atitudinea de bunavointa si
tolerantd fara resentimente sau poti trece la optiunea
urmatoare.

Optiunea 3. Despartire sau divort

Nu esti obligat s@ suporti situatiile care nu iti convin.
Din fericire, avem intotdeauna posibilitatea sa alegem
intre a ramane sau nu intr-o slujba, a pastra sau a aban-
dona un prieten sau a mentine sau nu o cdsnicie.

Astazi, despartirea sau divortul sunt apreciate drept
optiuni potrivite si benefice, care ne stau la dispozitie.
Cand nu mai putem tolera o comportare nepotrivita si
cand nu are rost sa luptam in continuare pentru dreptate
din cauza rezistentei partenerului, ce altd optiune ar
trebui sa adopte o persoand normald? Singura solutie
rationala, dacd o putem pune in aplicare, este desfacerea
relatiei defectuoase.

Optiunea 4. Toleranta cu resentimente

Poate cel mai adesea, in fata unui comportament ne-
gativ, fie ne manifestdim deschis nemultumirea, fie ne
inchidem in noi, ceea ce poate genera anumite tulburari
psiho-fizice. Cand tolerdm situatii sau comportari fatd de
care avem profunde resentimente, ne expunem unor
consecinte psihosomatice de tot felul. Apar dureri de cap
si de stomac, colite, insomnii §i stari de nervozitate. Prin
acelasi mecanism se instaleaza depresia, supararea, pier-
derea interesului pentru viatd sau o pasivitate excesiva.
Incepem sa bem si s& mancam prea mult sau sa nu
mancam destul. Uneori pot apdrea fantasme sexuale sau
putem deveni chiar infideli. Nu este insa exclus sa ne
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limitdm numai la a ne roade unghiile si la a plange din
cand 1n cand. In orice caz, cu cat vom tolera mai mult
frustrdrile, dar vom continua sa ne simtim jigniti, cu
atat tulburarile vor fi mai mari. In felul acesta nu poate
fi combatutd o comportare necorespunzatoare. De fapt,
este singura dintre cele patru optiuni pe care categoric
nu o voi recomanda niciodata.

Desi primele trei optiuni pot provoca dificultati un
timp oarecare, ele oferd speranta unei eventuale amelio-
rari, toleranta fard resentimente producand anularea
aproape instantanee a sentimentului de frustrare. Protes-
tand si provocand la partener un sentiment de jena,
pana cand acesta se corecteazd, putem traversa o
perioadd de-a dreptul infernald, dar in majoritatea
cazurilor §i aceastd strategie pune capat suferintei
noastre. Acelasi lucru se poate spune despre despartire
sau despre divort. Initial aceastd optiune poate fi
sfasietoare, dar ea ne ofera prilejul sa ne refacem viata
si, adeseori, sd avem relatii mai bune decat cele
anterioare. Numai a patra optiune nu oferd nici o
consolare. A deveni plin de resentimente si a te alege cu
diferite tulburdri organice inseamnd a-ti inrdutati si mai
mult situatia.

De aceea, trebuie sa invatdm cum sa ne ferim de
astfel de probleme emotionale. Acest lucru este
important din doud motive. In primul rand, pentru ca
reactia de tip nevrotic este dureroasa. Ori de cate ori te
superi, te rdnesti singur mult mai mult decét ar face-o
oricine altcineva. In al doilea rand, daca esti intors pe
dos, cu greu te poti comporta ca un om matur, urmand
regula a doua, deci adoptand o comportare prevenitoare
si atentd ca raspuns la brutalitate si desconsiderare.
Potrivit regulii a doua, care ne indeamna sa ne iubim
dusmanii si sa intoarcem si obrazul celalalt, trebuie sa
avem un autocontrol matur. Cei care sunt suparati nu
pot aplica aceasta reguld, iIn Schimb oamenii care 1si
controleaza simtamintele o fac mereu §i cu ugurinta.
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In continuare, si analizim doua din optiunile refe-
ritoare la modul de a rezolva situatiile de frustrare, si
anume: toleranta fara resentimente si toleranta cu resenti-
mente. Trebuie sa Invatdm cum sd o elimindm pe cea din
urmd si sa o adoptdm pe cea dintdi. Acest lucru este
esential pentru a putea pune in practica regula a doua —
"Intoarce si celalalt obraz!" ca metoda de a ne face iubiti.

In capitolul urmator, vom pune in discutie celelalte
doud optiuni: protestul si despartirea sau divortul.
Acestea sunt caile, recomandate de regula a treia, pentru
a obtine cooperare, respect si dragoste: daca cineva fiti
face vreun rau 51 nu poate fi influentat rezonabil,
riposteaza tot prin rau.

Cum ne enervam singuri

Daca am optat pentru tolerantd fard resentimente,
trebuie sd invatdm ca tulburdrile emotionale sunt provo-
cate de felul n care stdim de vorba cu noi insine despre
problemele noastre. Gandurile noastre sunt cele care ne
provoaca depresie, furie, teama sau gelozie. Aceste stari
nu sunt o consecinta a unei anumite atitudini a altora fata
de noi, ci a propriei noastre aprecieri asupra acelei
atitudini.

Existd douasprezece idei iratioonale care determina,
practic, toate tulburarile emotionale obisnuite. Depresia
este determinatd de asocierea a doud sau trei idei iratio-
nale. Supdrarea are ca substrat alte cateva idei irationale.
Acelasi mecanism face sd apard teama si ingrijorarea,
gelozia, mania §i pasivitatea. Daca te simti tulburata,
trebuie sa Incerci sa detectezi cum 1iti vorbesti tie insuti
despre propriile probleme, dupd care trebuie sa stabilesti
care idei sunt rationale si care nu. In cele din urma, prin
aceasta discutie cu tine Tnsuti reusesti sa scapi de ideile
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aiurite si irationale. In acest fel, prin
exersarea unui nou comportament,
sentimentele tale se vor schimba, iar tul-
burarile vor disparea.

Cele douasprezece idei
irationale

Existda douasprezece idei irationale cu
care ne chinuim singuri §i care ne
impiedica sa toleram frustrarile fara a
avea resentimente. Daca le fixezi in
memorie, vel constata cd, de cate ori ai
vreo supdrare, poti indica una sau mai
multe idei dintre cele ce pot sta la baza
trairilor dureroase.

* Ideea ira tionala nr. 1: Este absolut
necesar ca noi,
adultii, sa fim 1ubiti 1 acceptati de
catre cei pe care i
consideram a fi oameni importanti
in viata noastra, daca
dorim sa ne socotim pe noi ingine
valorosi.

* Ideea ira tionala nr. 2: Daca nu
suntem importanti,
desavarsiti si realizati inseamna ca
suntem mai putin
valorosi decat cei care au aceste
calitati.

* Ideea ira tionald nr. 3: Cei rdi,
rautaciosi sau ticalosi
trebuie blamati si aspru pedepsiti
pentru viciile lor.

* Ideea ira tionala nr. 4: Este
ingrozitor, chiar insupor
tabil cand imprejurarile nu sunt asa
cum le-am dori noi.

* Ideea ira tionala nr. 5: Nefericirea
omeneasca este
cauzatd de factori extrinseci, asa
incat nu suntem in stare
(sau suntem in prea mica masura)
sa ne controlam sufe



* Ideea ira tionald nr. 7: Este mai
usor sa eviti anumite
greutati ale vietii sau raspunderi
proprii decat sa le
infrunti.
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* Ideea ira tionald nr. 8: Este rezonabil si1 sandtos sa
depinzi de altii, mai puternici, pe care sa te poti
baza.

* Ideea ira tionald nr. 9: Trecutul nostru ne determina
fundamental comportamentul actual; daca ceva ne-
a afec
tat candva, situatia se va repeta la infinit.

* Ideea ira tionald nr. 10: Trebuie sd ne framante pro
blemele si tulburarile altora.

* Ideea ira tionald nr. 11: Problemele umane au, fie
care, 0 anumita solutie precisa si perfecta, si este
mai
intelept sa astepti pana ce dai de aceasta solutie.

* Ideea irapionala nr. 12: Aprecierile personalitapilor
respectabile sau ale societdpii sunt intotdeauna
corecte °1
nu trebuie puse la indoiala.

Cele de mai sus sunt, practic, ideile irationale majore
ce ne pot crea probleme de ordin emotional. Asemenea
a-firmatii, sau unele variante ale lor, sunt cele cu care,
constient, "ne indopam" ori de cate ori ne confruntam cu
0 anumitd situatie. Asa cum, folosind diferite
ingrediente, o bucatareasd pregateste o anumitd
mancare, tot astfel, din diferite idei irationale, luate
separat sau puse laolaltd, se ajunge la diferite emotii.
Daca vrei sa fii o persoand echilibratd se impune sa te
intrebi daca asemenea idei sunt sanatoase si daca au
vreo logica. Eu sustin ca ele sunt ilogice, irationale,
aiurite si, in ultima instanta, reprezinta un pericol pentru
individ. Asemenea idei irationale duc la depresie prin
cauzele ei specifice: autoin-vinuirea, autocompdtimirea
si compatimirea altora; ele contribuie, de asemenea, la
aparitia furiei si a fricii.

Depresia nervoasa

Trei lucruri provoac & depresia psihica:
autoinvinuirea, autocompadtimirea $i compatimirea
altora.

C and esti deprimat, te detesti, te consideri fara
valoare si te simti ingrozitor de vinovat din vreun motiv
pe care 1l
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consideri inacceptabil, ajungand sa dezaprobi nu numai
ceea ce ai facut, ci si pe tine Tnsuti ca fiintd umana. Eu
numesc aceasta autoinvinuire. Se pare ca ne este foarte
greu sa tragem o linie de demarcatie intre comportarea
noastrd si noi Insine; de aceea ne simtim, adesea, infe-
riori, vinovati si deprimati cand ne comportdim de o
maniera pe care o dezaprobam.

Pentru a depasi sentimentul de vinovatie, de inferio-
ritate §1 autoinvinuire este important sd reahzam mental
douid lucruri distincte. In primul rénd, trebuie si ne
separam propria comportare de propria noastra
persoana si, in al doilea rand, sa ne iertaim daca am
facut ceva rau.

Cum pot fi separate actiunile noastre de noi Ingine?
In acelasi fel in care procedam in cazul altor persoane,
ba chiar in cazul animalelor. Daca ai un catel care iti da
peste cap casa, il dezaprobi, fireste, dar este greu de
presupus ca l-ai putea uri. Sau, daca un copil iti sparge
un vas de mare pret, cu siguranta vei regreta, dar nu vei
trage concluzia ca acel copll este de nesuportat. Al
doilea lucru important este sa-ti ierti fapta pe care ai
comis-0 §i sd nu te detesti pentru un act destabil.
Nimeni nu este perfect. Cauza unui comportament
eronat poate fi o deficienta, o ignoranta sau o stare de
neliniste. De exemplu, poate ca nu ai mobilitatea sau
coordonarea necesare unui pugilist sau unui tenisman,
ceea ce se explica, fie prin faptul ca nu ai avut niciodata
asemenea calitdti, fie prin aceea ca esti atat de supdrat,
incat nu le poti pune in evidenta.

Dac a reusesti sd-ti Invingi autoinvinuirea, iti va fi
mult mai wusor sa tolerezi, fara resentimente,
comportarea altora. Te poti Intreba ce problema are
partenerul tdu si de ce se poartd atat de urat. Are vreo
deficienta, este ignorant sau tulburat? Cum se poate sa
fii plin de amaraciune si resentimente fata de altul, daca
te ierti pe tine?

Un alt castig al depasirii sentimentului de vinovatie
este capacitatea de a realiza i a pastra respectul de
sine. Este o insusire de importanta vitald, pe care o
cautam, cu
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totii, la ceilalti oameni, o insusire pentru care ii iubiti
adesea cu inflicarare. De obicei, oamenii care nu se
respectd ajung sa piarda respectul celorlalti fata de ei.
Daca refuzi sa te detesti si nu te gandesti niciodata ca
esti rau, lipsit de valoare sau depravat, este putin
probabil cd vei suferi din cauza sentimentului de
vinovatie sau de inferioritate. Dimpotriva, vei tine capul
sus si umerii drepti, vei fi mandru de tine, chiar daca nu
intotdeauna multumit de ceea ce ai facut. O asemenea
persoana este demnd de admiratie si, de obicei, este si
admirata. Foarte important este si faptul cd astfel de
oameni pot oferi si celdlalt obraz fara resentimente.

Autocompatimirea

O alta cale prin care ajungem sd ne deprimdm este
autocompatimirea. Este o practicad foarte raspandita, in
ciuda faptului ca ne jendm sa o admitem. Si totusi, ni se
intampla tuturor, de altfel din motive intemeiate. Lumea
in care trdim nu este paradisul ospitalier al viselor
noastre. Uneori ea este nemiloasd, adeseori plind de vicii
si, aproape Intotdeauna, nedreapta. Un criminal se poate
plimba in libertate, in timp ce un nenorocit care a furat
ceva ca sa-si astampere foamea este trimis la inchisoare.

In clipa in care incepi sa te autocompatimesti cat de
cat, trebuie sa ai In vedere ca de acum inainte viata ta va
fi mult mai grea. Autocompatimirea este contraproduc—
tivi. Te blocheaza. Iti fura energia pe care ai putea-o
indrepta catre pararea nedreptatilor lumii. Si oamenii te
vor parasi, lasdndu-te sa te "dadacesti" singur.

Ca un rezultat specific al autocompatimirii, cei alaturi
de care traiesti isi vor pierde rabdarea. Nimanui nu-i
place un copil care plange tot timpul sau un adult care se
tot vaicdreste. Mult mai bine este sa actiondm cu toate
fortele pentru a schimba evenimentele nefavorabile, iar
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dac a nu este posibil, sa le acceptdm cu resemnare. O

persoana care, dand dovadd de maturitate, nu se
prabuseste In plans, nu face o crizad de isterie §i nu este
grav deprimata, indiferent dacd necazurile lui s-au
incheiat cu bine sau nu, se bucurd de dragostea si
respectul celorlalti. Biruindu-ne autocompatimirea ne
situam pe o pozitie excelentd pentru a face fata
frustrarilor, punind astfel in practica optiunea 1:
toleranta fara resentimente.

Compadtimirea altora

Ideea ira tionald care genereaza tristul sentiment de
compatimire a altora este urmatoarea: "Trebuie sa ne
fraimante problemele si tulburarile emotionale ale
altora".

Chiar trebuie? Oare le facem vreun bine celor pe
care ne ingaduim sa-i plangem pentru necazurile lor? Ti
ajutam? Cum? Le ddm curaj sa meargd nainte sau,
dimpotriva, le rapim increderea si curajul de a lupta cu
necazurile?

Preocuparea pentru a sprijini pe cineva care este la
strimtoare este o atitudine sinatoasa si morala. Il putem
ajuta sd se puna iar pe picioare, comportandu-ne ca sa-
mariteanul milostiv, cum ne indeamna preceptele reli-
gioase. Dacd Insa suntem Ingrijorati si preocupati in
mod excesiv, daca ne afecteaza prea mult suferinta
altuia, prin aceasta nu-i acorddm nici un ajutor, ci
addugdm doar necazului sau un alt necaz. Problema
propriu-zisa ramane nerezolvata.

Furia
Furia este o alt & stare emotionald frecventa, pe care

o cunoaste, practic, oricine. Ea apare, in esenta, atunci
cand iti spui ceva de genul celor spuse si de cel care se
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autocompatimeste: "E Ingrozitor daca nu obtin tot ceea
ce imi doresc". Se mai adauga insa o alta idee irationala:
"Oamenii rai §i ticdlosi trebuie trasi la raspundere si pe-
depsiti aspru pentru cad ma frustreaza". Aceasta asociatie
de idei duce la amaraciune, resentimente, urd, agresi-
vitate si, cu siguranta, la furie. Furia ne-o provocam noi
ingine, dupd cum tot noi, si nu altcineva, ne provocam
depresia psihicd. Din pécate, o persoana furioasa isi con-
cepe propria dorinta nu ca o preferintd, nu ca ceva ce i-ar
face placere, ci ca o necesitate, ca o pretentie si o reven-
dicare. Dacd iti convertesti dorm‘gele in pretentii i nu
obtii ceea ce pretinzi, consecinta va fi furia. Daca, insa,
iti mentii dorintele la nivelul de simple dorinte,
eventuala lor neimplinire se va solda numai cu o
dezamadgire sau un regret. Nimeni nu innebuneste pentru
cd nu a obtinut ceea ce si-a dorit. Intreaba-te, cate
dorinte ai avut in decursul vietii si cate din ele nu au fost
niciodata satisfacute. Oare te infurii pentru ca nu ai gasit
un milion de dolari pe strada, pentru ca nu ai devenit star
de cinema sau nu ai dobandit faimd8 mondiald? Toate
acestea sunt simple dorinte. Avem mii de dorinte a caror
neindeplinire nu ne provoaca, niciodata, o stare de furie.
Dacd insa, fie si pentru scurt timp, staruim in a considera
obligatorie implinirea dorintelor noastre, socotind ca
trebuie sa primim totul pentru cad dreptatea este de partea
noastra, a-tunci dorintele firesti le transformam in
cerinte nevrotice, si vom suferi din cauza acestei emotii
nevrotice.

Dacd nu vrei sa te infurii nicicand in viata, teoretic
este posibil, cu conditia sd nu convertesti In revendicari
nici una din dorintele tale.

Exist & doud exceptii de la regula conform careia
furia este, totdeauna, nevrotica. Prima are loc atunci
cand furia noastra sperie atat de tare pe cineva incat
reuseste sa evite un accident (strigdnd la un copil poti
impiedica sa-1 calce o masind). A doua se refera la cazul
in care ceva ne infurie atat de tare incat suntem nevoiti
sa luptdm ca si



102 Cum sda iubesti pentru a fi iubit

atunci cand viata ne este in pericol, de
exemplu, cand esti atacat de niste talhari
si furia ta 1i determina pe acestia sa se
retragd. Cui 1i pasd daca acesta este un
comportament nevrotic sau nu, din
moment ce prin el ti-ai salvat propria
viata sau a altuia?

Asadar, sa reactiondm cu calm, cu
maturitate, la o comportare iritanta si sa
respmgem gandul ca: @) trebuie neaparat
sd obtinem ceea ce dorim; b) cei ce ne
frustreaza sunt rai si ¢) acesti oameni rai
pot fi vindecati, arun-candu-i in
inchisori, snopindu-i  in  bataie,
acoperindu-i de injurii sau convingandu-
1 ca sunt drojdia societatii. La ce reactie
te astepti din partea cuiva care este tratat
cu violenta? Inainte de toate la fricd, dar,
totodata, si la ura.

Frica

Prin fricd 1intelegem emotii ca
ingrijorarea, anxietatea, nervozitatea si
panica. Toate acestea sunt forme de frica
variind 1intre cea mai usoara —
ingrijorarea, si cea mai gravad — panica.
Frica si ingrijoarea sunt generate de doua
idei irationale: a) este ingrozitor daca
ceva nu se intdmpld asa cum am dorit si
b) daca ceva este periculos sau
inspdimantator, se impune sd ne
concentram si sa ne gandim neincetat la
asta, avand convingerea cd, in mod
necesar, situatia se va inrautati.

Cei care sunt tematori, vad primejdii
si amenintari chiar n situatiile in care, in
realitate, nu exista nici un pericol. Ei fac
din tantar armasar. Dacd un asemenea
om se vede repudiat, el crede ca a venit
sfarsitul lumii. Faptul ca nu au fost,
bundoara, promovati li se pare
ingrozitor. Daca cineva le-a ocupat locul
de parcare, este o catastrofa.

C and pentru niste evenimente
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reac tie nervoasa. Nici nu s-ar putea altfel. Cum ai putea
fi calm si cumpatat, cand faci apel la asemenea cuvinte
alarmante.

Examineaz & atent dacd situatia in care te afli este
intr-adevar atat de proasa cum ai calificat-o. In cele mai
multe cazuri vei constata ca ai exagerat, ai depasit
masura. Aceastad tendintd este in firea omului si sta la
baza tuturor tulburdrilor emotionale.

Desi ceea ce spun poate parea de domeniul fanteziei,
totusi este un lucru serios. Vrei sé stii cum sa procede21
ca sd nu te mai enervezi niciodata in viata? Tine scama
de urmatorul sfat: nu considera nici o situatie drept ca-
tastrofala si vei constata cd nu vei mai cunoaste starea
de nervozitate. Stiu ca e greu de crezut, dar mediteaza
macar o clipd si vei vedea ca aceastad afirmatie este plina
de sens si de intelepciune. De exemplu, te vei simti
altfel daca 1l vei considera doar un esec "regretabil", in
loc de "ingrozitor". Nu simti diferenta intre a considera
o eventuald retrogradare ca o nepliacere si nu ca o
tragedie? Cu alte cuvinte, daca definesti sau descrii ce ti
s-a Intamplat folosind termeni mai temperati ca:
regretabil, neplacut, nemultumitor, trist, plicticos sau
deranjant, vei avea doar un sentiment normal de
frustrare. Daca 1nsa vei recurge la calificative extreme,
pe langa frustrare te vei simti infricosat, alarmat, nervos
s1 ingrijorat peste masura.

Incearcd sa-ti reprezinti cat de greu ti-ar fi sa ramai
calm, retinut si 1n situatii nepldcute (regula 2), daca ori-
carui eveniment nedorit ii dai dimensiunile unei ca-
tastrofe. Cum ai putea tolera ceva fara sa-ti pierzi cum-
patul, daca tot ce 1iti displace este o adevarata
calamitate? Nu vei putea fi echilibrat si matur, si nu vei
putea avea o relatie placuta, daca te distrugi emotional
printr-o supradimensionare continud a evenimentelor.
De aceea, stdpanirea senzatiei de fricd este una dintre
cele mai importante obligatii pentru fiecare din noi.
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O alta forma a fricii, pasivitatea excesiva, lasitatea,
distruge si ea fericirea multor oameni, altfel foarte pla-
cuti. Cei ce niciodatd nu se pot impune sunt printre cei
mai nefericiti oameni din cati am intalnit. Este, desigur,
regretabil cd generozitatea si caracterul lor frumos se
regdsesc la putini dintre noi. Cu toate acestea, ei trebuie
sd Tnvete sd iasd din starea de neajutorare, atunci cand
apare nevoia de autoafirmare. Am depistat cinci motive
care determind lasitatea lor. Doud sunt conjuncturale,
iar celelalte trei au un substrat psihologic.

Primul motiv al lasitdtii oamenilor este teama de o
agresiune fizica. Acest lucru este lesne de inteles daca,
de exemplu, ne trezim fata in fata cu o gorila. Daca stii
ca poti fi doborat, te salvezi prin fugd. Nici un om cu
mintea intreagd nu vrea sd se lupte cu un adversar
superior din punct de vedere fizic, daca e sigur ca nu
are nici o sansa.

Al doilea motiv care impinge la lasitate este teama

de
pierderi materiale. Patronul are totdeauna dreptate. El
este cel care semneaza cecurile, a lui este
intreprinderea.

Dac a nu 1iti place ceea ce iti pretinde, poti sd-ti dai
demisia! Daca insa tii la serviciul respectiv, nu-l
infrunta tot timpul, altfel te vei trezi aruncat in strada.

Al treilea motiv pentru care suntem timizi §i gata sa
abdicdm de la propriile noastre convingeri este faptul
cd, uneori, nu suntem prea siguri de noi Ingine. Gandim
in felul urmator "Ar fi ingrozitor dacd as face vreo gre-
seala". Sa presupunem ca ai dori sd cumperi o casa, iar
partenerul tau se opune categoric. Intrucat nu esti sigur
cine are dreptate si te temi Ingrozitor ca nu cumva sa
faci un pas gresit, cedezi si te supui hotararii lui. Dar ce
e rdu 1n a gresi? Ai luat o hotarare care s-a dovedit a nu
fi tocmai inteleaptd. Ei si ce? Unul dintre cele mai bune
mijloace de a invata cum sa iei o decizie buna este sa iei
cat mai multe decizii. Cu cat vei dobandi mai multa
experientd, cu atat mai repede vei invata care sunt
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elementele care conduc la o hotdrare inteleaptd. Daca nu
iti creezi ocazii de a invdta din propriile greseli, o va
face partenerul tiu.

Al patrulea motiv care ne impiedica sd ne impunem
este teama de a nu leza sensibilitatea celuilalt. In ultima
instantd, daca nu i se da cuiva ceea ce isi doreste, per-
soana respectivd poate deveni furioasd, deprimata,
lezata, plind de resentimente sau gata sa planga. Ceea ce
trebuie, totusi, sa Intelegi este ¢ nu ai ranit sentimentele
persoanei respective. Poti rani pe cineva numai fizic, nu
si emotional. Daca cineva vrea sd fie deprimat, furios
sau nervos pentru ceea ce ai facut, aceasta este problema
lui, nu a ta. El percepe actiunea respectivd ca pe o
frustrare, si tot el insistd sd o converteasca intr-o
tulburare emotionald. Apoi, avand un motiv, iti spune:
"Vezi cat de rau m-ai enervat?" Raspunsul trebuie sa fie:
"Imi pare riu, dragi, dar tu ti-ai ficut-o. De ce nu citesti
o carte sau nu te duci sa d1scu§1 cu un psiholog despre
tulburarea ta? Te asigur ca nu vreau sa te enervez ori de
cate ori fac o sugestie care nu-ti place. Sper ca-ti vei
rezolva problema cat mai curand".

In fine, al cincilea motiv pentru care oamenii ezita sa
se impund este teama de un eventual refuz. Aceastia
cred ca refuzul este dureros, ca ii va rani si ca este unul
din lucrurile cele mai ingrozitoare din lume sa nu fii
iubit si aprobat de altii. Fireste, refuzul ne doare, dar nu
in mai mare masurda decat o ingdduim noi ingine. Am
fost cu totii supdrati, cu sigurantd, cand ne-a refuzat o
persoand care, de fapt, nici nu ne-a prea interesat. In
primul moment, refuzul ne surprinde neplacut, dar mai
tarziu nici nu ne mai gandim la el. Pentru cd ne
convingem ca nici nu avem nevoie de iubirea si
aprobarea persoanei respective. Oare nu am putea
ajunge la aceasta convingere chiar din primul moment?
Nu-i aga cd ne-am scuti singuri de multd amaraciune
inutila?
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Nu este o catastrofa daca o anumitd persoand, o
anumita perioada de timp, nu ne iubeste atat cat am dori
noi. Nu este nici tragedie, ci doar un fapt regretabil. Sa
facem tot posibilul pentru a Tmbunatati situatia si daca
nu merge, sd nu ne facem griji. Existd totdeauna alti
oameni demni de dragostea noastrd. Este la fel de
important sa fim convinsi ca oamenii nu ne urdsc. Cei
care iti pot mﬁge un cutit in spate trebuie sa te preocupe
in mai mare masura decét cei care nu te iubesc. Deci,
daca doresti sa te preocupi de ceva, preocupa-te de ura
oamenilor si nu de lipsa lor de dragoste.

Am trecut succint in revista emotiile automistuitoare
care fac dificild aplicarea tolerantei fara resentimente
(optiunea 1). Daca vrei sa fii o persoand maturd si iubi-
toare, in ciuda comportarii necorespunzatoare a
celuilalt, nu poti sa realizezi acest obiectiv fiind intr-o
stare de tulburare emotionald. Pentru a rasplati raul cu
bine este nevoie, inainte de toate, de un bun
autocontrol.

Veriga cea mai slab a:
autoconvingerea rationala

Pentru schimbarea unor atitudini este nevoie de ceva
mai mult decat de o simpla declaratie de intentii. Este
esential sa regindim 1Intregul nostru sistem de
convingeri si sd acceptam ca multe din cele Invatate
toatd viata sunt, probabil, gresite; ideile noi infatisate
aici sunt mult mai benefice. Trebuie sa ne confruntam
in mod corect cu frustrarile, sa ajungem sa le stapanim,
purtand o discutie permanentd cu noi insine. Daca
nervozitatea continud sa se mentind, aceasta inseamna
ca nu au fost eradicate toate ideile irationale. Dovada ca
s-a produs schimbarea doritd o vei avea numai cand te
vel simti eliberarat de emotiile dureroase pe care ideile
irationale le cauzeaza.

Cei mai mul ti oameni nu reusesc sa aiba stari
emotionale normale deoarece nu discuta suficient cu ei
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insisi. Ei se cramponeaza de convingeri de tip nevrotic,
precum: trebuie sa fii perfect; e ingrozitor sa nu fii iubit;
oamenii care se poartd urat sunt rai; € mai bine sa
ocolesti greutatile decat sa le infrunti s.a.m.d. Atat timp
cat nu te vel convinge ca asemenea idei sunt lipsite de
sens, nu vei fi in stare sa te schimbi. Dezbate, iar si iar,
in forul tau interior, pand vei ajunge la convingerea ca
nu este obligatoriu sa fii perfect pentru a fi accesibil si
nu trebuie neapdrat sa fii iubit pentru ca altii sa te
accepte. Oamenii pot face greseli si cu toate acestea noi
i1 acceptam, pentru cad omul nu este identic cu
comportamentul sdu si pentru cd este mai usor sa
infrunti dificultatile, decét sa le ocolesti.

Studiaza atent lista ideilor irationale. Este important
sd te convingi ca ele sunt absurde si periculoase. Daca
reusesti, vei ajunge sa-ti controlezi propriile emotii mult
mai bine decat ai fi crezut ca este posibil. Dupa aceea
vei fi in stare sa aplici cea de-a doua regula: daca cineva
ti-a facut vreun rau, raspunde-i printr-o atitudine
binevoitoare, o perioada de timp rezonabila.

Cine poate aplica a doua regula?

A rasplati raul cu bine este un principiu generos si
plin de noblete. El ocupa un loc de frunte in numeroase
religii. Consideram cad prin dragoste si rabdare putem
determina, in cele din urma, o schimbare in bine a cuiva.
In acest fel, iubirea este definita ca un proces de infinita
generozitate. Daca un pacatos ramane tot pacatos in
pofida a ceea ce am facut pentru el, suntem indemnati sa
fim rabdatori, sa-1 consideram un fiu al Celui de Sus si
sd credem ca, in cele din urma, prin rugaciuni si
facandu-i mereu bine, vom reusi sa-1 aducem pe calea
cea dreapta.

Preceptul, potrivit careia trebuie sa-i iertam pe cei ce
gresesc fatd de noi este atat de adinc inraddcinat, Incat
ne
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intrebam, uneori, cat de departe poate merge toleranta?
Din pacate, oamenii cred ca iertarea unei fapte repro-
babile inseamnd, in acelasi timp, absolvirea de
pedeapsa. Or, indemnul de a ierta gresitilor nostri nu
prevede si impunitatea celor ce au comis fapte
reprobabile. Nu este, oare, posibil sd-i iertam si,
totodatd, sa-i iubim pe cei ce ne fac rau, numai pentru
ca dorim sd-i iubim in continuare §i vrem sa-si repare
greseala? lertarea nu inseamnd acceptarea unei rele
conduite a cuiva, ci doar faptul ca nu-l urAm pentru ceea
ce a facut. Pe scurt, eu pot sa-i iert fiicei mele cd mi-a
tamponat masina si, chiar dacd 1i iau permisul, nu
inseamnd cd n-o mai iubesc foarte mult. Faptul ca am
pus-o sa plateasca paguba $i nu i-am mai permis sa-mi
foloseascd masina pand nu va dovedi mai multd
responsabilitate nu inseamna ca eu o urdsc. Mai curand
am dat dovada de marinimie si dragoste si, totodata, de
fermitate din dorinta de a o corecta

Cine corespunde asteptarilor de a reactiona prin dra-
goste la o conduitd rea, cum prevede regula a doua?
Raspunsul este evident. Acea persoand maturd, adulta,
echilibrata, si lipsitd de tulburari emotionale care
beneficieaza de pe urma atitudinii patrunse de iertare si
dragoste. Oamenii lipsiti de maturitate si tulburati
emotional nu pot beneficia de generozitatea regulii a
doua.

O persoana maturd, cand 1 se atrage atentia cd s-a
purtat urat, raspunde cerandu-si scuze si promitand ca
se va indrepta. Este insd pierdere de timp si
continuam, dacd, dupa o anumitd perioada, constatim
ca eforturile noastre sunt zadarnice. Daca rasplatirea
raului cu bine nu da rezultate si incepem sd ne dam
seama, dupa mai multe incercdri, cd situatia se
inrautateste, singura concluzie logica este cd avem de-a
face cu o persoand profund dereglatd sau lipsitd de
maturitate.

Po ti conchide ca atitudinea ta binevoitoare a esuat:
a) cand partenerul sau copilul nu s-a schimbat dupa
cateva Incercdri, b) cand persoanele respective nici nu-

S1
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dau osteneala sd se schimbe si ¢) cand ele declara fatis
ca nu au intentia de a se schimba. Ce alte dovezi sd mai
astepti? Este suficient de clar, nu? Asteptaind mai multe
dovezi ca demersul tau de a rasplati raul cu bine nu da
rezultate, inseamnd ca ai tu insuti mai multe probleme
decat persoana respectiva. Pentru orice persoand inteli-
gentd si rezonabild este evident cd regula a doua (pe o
durata rezonabila rasplateste cu bine o comportare repro-
babild) este ineficienta, dacd, dupd o perioadd de timp
rezonabild, nu intervine nici o schimbare. In acest
moment este necesar sa aplici a treia regula.



\Y
Solutia radicala

Ce ar trebui sa faci daca lucrurile merg atat de rau cu
familia, prietenii sau cu seful de la locul tdu de munca,
incat ai sentimentul ca nu mai poti tolera comportarea
lor reprobabila? Cred ca oricine este de acord cd, la un
moment dat, se poate ajunge la capatul ribdarii si
toleranta ia sfarslt Ce minunat ar fi sa putem avea o
ribdare infinitd, continudnd si-i iubim pe cei ce ne
gresesc, dar, pentru cei mai multi dintre noi aceasta
rdmane mai curand un ideal decat o practica in viata.
Numai sfintii $i martirii pot indura la nesfarslt
nedreptatile si manipularile. Noi, ceilalati, avem o doza
normald de egoism si suntem in stare sd toleram o
atitudine brutald, dispretuitoare si nedreaptd numai o
perioada de timp rezonabila. Si pe urma?

Facem ceea ce au facut toti oamenii, din cele mai
vechi timpuri. Ne revoltdim s§i ripostam. Pe scurt,
aplicam regula a treia: dacad cineva ne face un rau, fi
raspundem cu rau (fard suparare insd, si, pentru
inceput, cu intensitate egala).

Justificarea aplicarii celei de-a treia reguli

Dac a esti o fire pasnica, oricand gata sa-i ajuti pe
oameni, nu vei accepta, desigur, cu placere sfatul
privind solutia radicala. Fireste, indemnul de a
raspunde cu rau
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la r au este oarecum neplacut si chiar injositor. Ca si
altii, si eu consider cd este ceva contrar simtamintelor
noastre nobile si dorintei noastre de a fi maturi. Ce-ti
ramane insd de facut daca argumentele rationale nu au
avut nici un efect, daca ai avut o rabdare Ingereasca, ai
intors si celalalt obraz si ai Incercat sa discuti cu calm
dificultatile, dar totul a fost inutil? Ar fi o adevarata
nebunie dacd ai continua aceeasi strategie ineficienta.
Singura modalitate ramane sa-l faci s se simta atat de
jenat, incat sa abandoneze atitudinea ofensatoare sau sa
si-o schimbe.

S& ne amintim de cele patru optiuni posibile pentru
depasirea frustrarii. Potrivit optiunii 2 — protestul —
dacd nu poti tolera o situatie fara resentimente, trebuie sa
protestezi, sd faci greva sau sd declari un razboi rece
pana obtii schimbarile dorite. Daca nu se produce nici o
ameliorare, poti reveni la optiunea 1, — tolerantd fara
resentimente. Dacd nici asa nu e de trait, poti oricand sa
treci la optiunea 3 — despartire sau divort. Regula a
treia — raul rasplatit cu rau, cuprinde optiunile 2 si 3.
Aceasta Tnseamna cd a luat sfarsit perioada cat am fost
amabili, si Tncepe cea a duritdtii. Cand cineva te calcd in
picioare fard incetare, e timpul sa-i raspunzi cu aceeasi
moneda. Aceastd spirald coboratoare poate continua
pana cand presiunea exercitatd asupra persoanei
respective creste atat de mult, incat va ceda pentru a
pastra relatia, sau ceddm noi $i punem capdt relatiei.

Imi dau seama cd rezistenta unora fata de aplicarea
celei de a treia reguli poate fi atat de puternica, incat,
chiar si in situatii pe deplin justificate, o adoptd cu mare
greutate. Este interesant cd numai aceasta reguld trebuie
justificata. Nu suscitd discutii faptul ca la amabilitate se
cuvine sa se raspundd tot cu amabilitate. De asemenea,
putini se opun ideii cd, daca cineva se poarta rau, nu este
obligatoriu sa-i tai capul imediat. Dar, lasand gluma la o
parte, iatd ca sfatul de a ne purta urat cu cei ce se poarta
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urat cu noi constituie, pentru multi, o abordare cu totul
noud a problemei.

Este intr-adevar asa? Desi regula a doua ne
indeamna sa-i iertam pe cei ce ne supara, nu uita ca
existd o mare asemdnare intre unele atitudini ale
marilor nostri conducatori religiosi si Indemnurile
regulii a treia. Oricat li s-ar parea de straniu celor ce nu
cunosc Noul Testament, Hristos a aplicat aceastd
reguld. El i-a izgonit din templu pe zarafi si pe
negustori. Sa ne amintim, de asemenea, ca sefii
macabei ai poporului evreu erau oameni duri i
neiertitori. Ei nu intorceau celilalt obraz. In situatii
extreme ripostau, rezistau si hartuiau armatele adverse.

Desi un mare adept al tolerantei, Gandhi nu a permis
britanicilor sa-i asupreascd poporul. Orice se poate
spune despre el, dar nu si faptul ca ar fi fost ingdduitor.
Desi nu a fost violent, englezii nu se puteau intelege cu
el, pentru cd nu a fost cooperant §i a respins orice
colaborare. Prin refuzul sdu ferm si perseverent, el a
facut asemenea presiuni asupra guvernului britanic,
incat, in cele din urma, India si-a dobandit
independenta.

Ce sa mai vorbim despre atitudinea unor lideri ai ne-
grilor americani in ultimul sfert de secol? Martin Luther
King a folosit, cu mult succes, metodele lui Gandhi si a
obtinut mari libertdti cetatenesti pentru populatia de
culoare din SUA. Procedeul lui includea si regula a
treia. Cand negrii au fost siliti sd ocupe locurile din
spate ale autobuzelor, el i-a indemnat sd boicoteze
aceste mijloace de transport. Iatd un mod de comportare
similar cu cel pentru care pledez si eu; noi toti 1l
adoptam cand se pare ca nu putem influenta rational pe
cei ce ne frustreaza.

Dac a referirile la conducatori religiosi sau la lideri
al miscarilor pentru drepturi cetitenesti nu te-au
convins, sd aruncam o privire asupra unui laborator de
psihologie. Sa ne aducem aminte cum poate fi
influentat un anumit comportament. Cand o actiune este
recompensatd sau incurajatd pe orice cale ea se
consolidizeaza. Modul in
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care o persoan d, o familie, un grup sau o societate

comerciald va proceda, depinde de recompensarea sau
penalizarea comportarii lor anterioare. Cand o actiune
nu este recompensatd, ea tinde sd slabeascd. In teoria
invatarii exista conceptul de extinctie, concept care
semnificd diminuarea sau disparitia unor componente
comportamentale.

Toate datele de mai sus impun o singurd concluzie:
un comportament continud sd existe pentru ca este
consolidat. Daca dorim o schimbare si aceasta nu se
produce, trebuie sa conchidem cd respectivul
comportament continud sa fie recompensat de cineva.
Acest "cineva" putem fi noi ingine, sau o altd persoana.
Uneori este greu de stabilit cine anume "consolideaza"
un anumit comportament §i cum reuseste sd o faca.
Oricum, un anumit comportament se mentine prin
"consolidare".

E timpul sd apreciem la justa valoare acest fapt. Noi
suntem raspunzatori de tot rdul sau binele pe care il fac
oamenii. Nu suntem raspunzdtori pentru cutremure,
furtuni sau secetd, asa cum nu sunt nici copacii, stancile
sau norii — pentru comportamentul nostru. Numai oa-
menii au responsablhtate pentru comportarea oamenilor.

Intr-o misura mai mare sau mai micd, noi toti suntem
rdspunzitori pentru sdricie, rizboaie, crime, pentru abu-
zurile Tmpotriva copiilor i miile de accidente mortale ce
au loc anual pe autostrdzile noastre. De ce noi toti?
Pentru cd pomii, stancile si norii sau iepurii etc. nu pro-
voacd razboaie sau divorturi. Comportamentul uman sta,
in cele mai multe cazuri, sub controlul oamenilor.

De aceea, logica ne spune clar ¢ a daca dorim ca un
comportament sd nu mai continue este preferabil sa
incetdm incurajarea lui. Sa nu-l1 mai consolidam in nici
un fel. Nu e mai putin adevérat ca, daca dorim sa
schimbam comportarea cuiva, noi insine trebuie, inainte
de toate, sa ne schimbam. Dacd examindm mai atent
aceasta problema, vom observa ca adesea noi insine
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suntem cei ce ne d am bitaie de cap. In

proportie de patruzeci si noua la suta noi
suntem raspunzatori pentru continuarea
acelor actiuni ale oamenilor pe care nu
le aprobam. Caci toleram cu usurintd
comportamente reprobabile. Cei in
cauzd sunt raspunzatori in proportie de
cincizeci si unu la sutd, pentru ca, in
ultimd analiza, ei sunt cei care au un
comportament inacceptabil.

Motivarea unei atitudini
pasive

Dupa ce am facut tot posibilul pentru
a-1 convinge, cu amabilitate, pe celalalt
cat de lipsit de consideratie s-a
comportat i constatdm ca nu am ajuns la
nici un rezultat, va fi mult mai greu
decat ne-am inchipuit sa trecem la
aplicarea regulii a treia prin optiunea
pentru protest si greva. Nimanui nu-i
surade perspectiva unor confruntari
dezagreabile, care, adeseori, pot dura
multa vreme. Confruntarea poate duce la
scene penibile sau chiar la ruperea
relatiei. De aceea, preferand sd nu riste,
oamenii evita conflictul, invocand
numeroase motive pentru a-si justifica
atitudinea pasiva.

Prima si cea mai frecventda scuza pe
care o invoca cei ce nu-si apara propria
demnitate este teama de confruntari si de
vociferari, care urmeazd, de obicel,
exercitarii de presiuni pentru a-1 schimba
pe celalalt.

Nimanui nu-i place sa se schimbe si
cu cat dureaza de mai mult timp
incercarea de a-1 convinge, cu atat mai
tare va tipa. Chiar dacd partenerul nu
este violent si nici nu se presupune ca va
fi, eventualitatea unor vociferdri sau a
unor expresii triviale strecoara teama in
sufletele celor mai multi, ca si cum le-ar
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Sunt, de asemenea, de acord cd nu este exclusa posi-
bilitatea unor consecinte nepldcute. Totusi, ceea ce,
poate, nu intelegi este ca daca nu 1iti aperi drepturile in
momentul In care ai sentimentul cd nu mai poti tolera
situatia fara resentimente, nu ai altd solutie. De aceea,
recomand sd se raspunda printr-o comportare negativa la
comportarea negativd a celuilalt, invatdndu-1 sd nu te
mai trateze intr-un mod atat de meschin. In majoritatea
cazurilor operatia se soldeaza numai cu discutii tafnoase.
In ultimd analiza, aceasta nu te poate leza. Oricat de
grele ar fi vorbele, ele nu pot rdni. Un cuvant este o
vibratie, pornita din gétlejul celuilalt, ii ajunge pe buze,
pune in miscare aerul, traverseaza camera si poposeste in
urechile tale. In orice moment esti asaltat de asemenea
vibratii i, dacd nu provin dintr-o explozie, sunt inofen-
sive. Nu are importanta faptul ca cineva rosteste cuvinte
precum "Esti un nebun", "Te urdsc" sau "Vrajitoare".
Sunt simple sunete inofensive receptate de urechi. Daca
nu esti de acord cu ele, ignora-le. Dacd se intampla sa fie
adevdrate, tine cont de ele si spune-i partenerului cd are
dreptate si ca vei face tot posibilul sd te schimbi, pentru
ca nu vrei sé fii aga. Desigur, in majoritatea cazurilor nu
ne simtim vinovati pentru tot ce ni se reproseaza. Atunci
de ce sd ne sperie un asemenea zgomot‘7 La intrecerile
sportive si in sdlile de cinematograf auzim sunete mult
mai stridente decat cele auzite in bucatarie, la o cearta.

Se poate obiecta ¢ & nu sunetele lezeaza, ci sensul
transmis de acestea. Te temi sa nu fii respins, lipsit de
dragoste si parasit. Oare, asa se intampla, de obicei?
Cate certuri nu ai avut in decursul anilor si, totus1 cas-
nicia nu s-a desfacut. Trebuie sa recunosti ca rareori o
casnicie se stricd in urma unei singure discutii, chiar
violente, in cele mai multe cazuri o relatie se rupe dupa
numeroase dispute. De aceea, pentru a pune capait
diferendului inceteaza de a-1 mai tolera.
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Al doilea motiv pe care il invoca oamenii atunci
cand nu recurg la regula a treia este teama de a nu leza
sentimentele partenerilor.

Cand am vorbit despre "Intoarcerea celuilalt obraz"
am stabilit cd nu noi i rascolim pe ceilalti. Daca acestia
vor sa fie tulburati de fermitatea noastra — este treaba
lor. Intrucat ei par a nu se gandi ca au un comportament
care nu ne este pe plac, de ce ar trebui sa ne deranjeze
pe noi faptul ca proceddm intr-un fel care lor le
displace? Chiar daca partenerul devine deprimat, nu noi
suntem cauza depresiei lui. El singur si-a facut-o. De
fapt, cand incepi sd fii mai ferm te poti astepta, de
obicei, ca partenerul sd adopte tactici prin care sd
inrautiteascd si mai mult situatia. O face pentru a te
descuraja si a te determina sa dai inapoi.

Nu-ti fie teamd. Pregateste-te pentru ce-i mai rdu, dar
increde-te in experienta a sute de oameni care au fost
uimiti de iuteala cu care ceilalti au batut in retragere, cand
— si-au dat seama cd nici unul din procedeele lor tactice
nu a dat rezultate.

De fapt, dacd lansezi cateva abile contraatacuri
imediat dupa primele insulte ale partenerului, 1i
demostrezi ca te-ai schimbat si nu mai tolerezi ca
relatia sa continue 1n aceleasi conditii.

Evident, nimic din toate acestea nu este posibil,
daca, tot timpul, te preocupd excesiv sentimentele
celuilalt. O data ce ai abandonat ideea eronatd ca poti
leza emotional pe cineva, vei fi in stare sd Intreprinzi
actiuni decisive. Atat timp, insd, cat te socotesti
raspunzator pentru simtdmintele celuilalt nu vei face,
niciodata, pasii necesari. Si daca nu actionezi, te asigur
ca nu vei avea zile bune si nici nu vei dobandi
cooperarea, respectul si dragostea celuilalt!
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Fapte in loc de vorbe

In orice relatie, cand ne dim seama ci am ajuns la
capatul rabdarii, sa ne intrebam de ce eforturile pe care
le-am facut timp indelungat nu au dat rezultate. Suntem
descumpaniti pentru cd presupuneam ca numeroasele
discutii, reprosuri sl certuri au fost eforturi rezonabile.
Triiam cu ideea ca, prin ele insele, cuvintele pot tran-
sforma raul in bine. Din acest motiv stam si discutam cu
prietenii, sefii, copii sau partenerii nostri, incercand sa-i
convingem. Considerdm ca, dacd purtdm o discutie mai
logica, aplicam regula a treia. Dar nu este asa. Vorbele
sunt de domeniul celei de a doua reguli, actiunile apartin
regulii a treia. E timpul s incetdm sa tot vorbim despre
ceea ce vom face si sa trecem la transformarea in fapte a
vorbelor. Este o diferentd enorma intre vorba si fapta,
chiar daca o cearta poate incinge spiritele mai mult decat
o contraofensiva frustranta.

Daca vorbele si argumentele au fost zadarnice, sfatul
meu este sd sistezi discutia si sd faci ceva pentru a
schimba situatia. Am constatat ¢i oamenii ascultd mai
bine de ceea ce le spun ochii decat urechile lor. In prac-
tica mea am 1Intdlnit, de-a lungul timpului, barbati si
femei care au fost nespus de surprinsi cand si-au dat
scama cat de rapid li s-au schimbat relatiile printr-o sin-
gura actiune "dramaticd" a unuia dintre ei, actiune, care,
brusc, 1-a impresionat enorm si pe celalalt.

Cand oamenii devin satui §i obositi de repetatele lor
plangeri actioneazd, de reguld, prin urmatoarele patru
cai, pentru a transmite un mesaj lipsit de echivoc
partenerului:

Prima cale este aceea de a-si consulta avocatul; a
doua — de a se adresa consilierului matrimonial; a treia
— de a parasi domiciliul; iar a patra — de a avea o
aventurd. Aceste actiuni hotirdte nu necesitd alte
explicatii; ele caracterizeazad cat se poate de clar situatia
la care s-a ajuns.
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A ac tiona in loc de a vorbi pare ceva dificil pentru
multi oameni. Chiar daca, in cele din urma, ei trec la
actiune, revin mereu la stadiul verbal pentru a explica
de ce au facut ceea ce au facut. Se simt mereu obligati
sa explice, sa se scuze, sau sa avertizeze. (Gresesc,
pentru cd o actiune valoreazd cat o mie de cuvinte.
Singurul lucru care trebuie spus este: "Schimba-te,
altfel va fi si mai rau".

Nu ceda, o data ce te-ai angajat pe calea protestului.
Esti in greva. Ai declarat razboi rece. Cand actiunile
tale vor atinge apogeul, vei sti daca cel ce te-a frustrat
da semne de indreptare. Nu vei abandona programul de
actiune pana nu vei obtine rezultatele dorite.

Singurul lucru care te intereseaza este schimbarea
comportamentului. Cum isi rezolva problemele cei care
cauta scuze, — este treaba lor. O femeie care are
probleme ce tin de viata sexuald trebuie sa faca un efort
serios pentru a le depasi sau trebuie sd se adreseze unui
specialist. Un barbat care abuzeaza de alcool si doreste
sd se dezbare de acest viciu poate sa faca un efort de
vointd sau sa solicite un ajutor calificat pentru a invata
cum sa procedeze. Pentru noi nu este important cum
procedeaza ei, ci numai sa faca ceea ce le cerem.

Mila fata de celalalt este un obstacol important care
poate sldbi fermitatea de care ai nevoie pentru
finalizarea actiunii pe care ai initiat-o. In momentul in
care ai sentimentul ca gresesti fata de celdlalt, dai
dovada de slabiciune. Compatimirea altora este punctul
slab, datorita caruia pdrintii, de exemplu, permit
copiilor vizionarea programelor TV finainte de a-si fi
terminat lectiile. Lacrimile, discutiile, supdrarea sunt
armele obisnuite ale celor ce doresc sd ne castige
bundvointa. Dar nu uita niciodatd ca problema este a
celuilalt §i ca acesta se va comporta mai rau daca vei
ceda si vei face exceptii. A spune: "Bine, copllas, de
data asta te iert, dar data viitoare, dacd nu vii acasa la
timp, te voi pedep51 este 0 amenintare
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f ard sens, daca intr-adevar te-ai hotarat sa recurgi la
procedee punitive. Faptele ii conving pe oameni, nu
vorbele.

Cateodata, Incercarile de a protesta prin actiuni $i nu
prin vorbe se soldeaza cu rezultate contrare celor scon-
tate, in sensul ca te pot rdni mai mult pe tine decat pe
celdlalt. Daca exerciti presiuni asupra altora, asigura-te
ca nu te vei autofrustra in acelasi timp. Daca cineva se
decide sd actioneze inainte de a vorbi cu celalalt isi va
agrava, cu sigurantd, propria situatie, ceea ce ar fi o
imprudenta.

Sa coboram, pentru a fi egali

Daca esti o persoana la fel de sensibild ca si mine —
si ca majoritatea oamenilor — vei considera, fard indo-
1ala, ca aplicarea celei de a treia reguli este, mai curand,
dezagreabila. Nu ti se cere numai sd actionezi potrivnic
bunei cuviinte $i sd nu te preocupe sentimentele
celuilalt, dar pentru a-ti asigura succesul trebuie sa te
cobori la nivelul lui, ceea ce nu e usor pentru o persoana
maturd. Sa nu uitam, insa, ca avem de-a face cu un
individ imatur si tulburat emotional. Dupa cum am
invatat, tratindu-i ca pe niste egali, comportamentul lor
se Inrautateste si mai mult. Din pacate, nu ne putem face
intelesi, vorbind cu ei civilizat. De aceea, se impune sa
le vorbim pe limba lor, adica sa-i tratam asa cum ne
trateaza ei pe noi.

Persoanele din anturajul tdu s-ar putea sa fie socate
de schimbarea purtdrii tale, ajungand la concluzia ca ai
luat-o si tu razna. Datorita acestui fapt, s-ar putea sa-ti
atingi scopul mai repede. Oricum, va trebui sa-ti calci pe
inima si sa-ti realizezi planul, pentru a redeveni ceea ce
esti de fapt. Important este sa nu consideri situatia catas-
trofala si, iIn continuare, sa procedezi fara autocompati-
mire si fara compatimirea celuilalt.
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Daca accepti regula a treia nu Inseamna ca trebuie sa
recurgi mereu la insulte sau sa te infurii, manifestandu-
te,. la randul tau, ca o persoand imaturd. Vei actiona de
0 maniera necooperantd numai pentru ci esti fortat, spre
binele tau si al celuilalt. Vreau sa subliniez, in mod deo-
sebit: niciodata sa nu te impui prin ura si manie. Nicio-'
datd nu vom atinge ceea ce dorim, daca vom da frau
liber emotiilor si agresivitatii fizice. Or, noi trebuie sa
zambim prietenos. Trebuie sa fii detasat si sa te
preocupe mai putin faptul daca, in acest timp, celalalt te
iubeste sau nu.

Un bun exemplu de coborare la nivelul tacticii celui
ce te frustreaza ar fi sa refuzi cooperarea in plan sexual.
Fii ferm in aceastd privintd, pand cand vei obtine o
ameliorare semnificativa. De fapt, fiecare ne urmarim
interesul propriu, problema este cand anume ne
decidem sa ne aparam drepturile. Cred ca devenim, cu
totii, intoleranti la agresiune cand prejudiciul este
destul de mare.

Daca se considera ca a-ti apara interesul propriu in-
seamna a fi egoist, sd-mi fie ingdduit sa clarific conti-
nutul acestor termeni.

z) Vorbim de egoism cand o persoana doreste ceva,
dar nu se simte obligat sa-I rasplateasca pe celalalt
pentru
sacrificiul pe care acesta 1l face. Asemenea
persoane con
siderd ca li se cuvine sa tragd foloase fara
reciprocitate.

aa)Interesul propriu este altceva. Vorbim de interes
propriu cand cineva are grija de binele sau, dar nu
are in
vedere o atitudine binevoitoare fard intentia de a o
ras
plati. Un asemenea om se asteapta la serviciile
altora
doar in conditiile unei reciprocitati corecte si
cinstite. El
primeste cu placere, dar este dispus sa si dea cu
placere.

O femeie care lucra opt ore pe zi, l-a rugat pe sotul
ei s-o ajute la spalatul vaselor. El a protestat, spunand
ca asta ¢ treaba de femeie si a refuzat. Ea m-a intrebat
dacd a procedat ca o egoistd; eu i-am spus ca nu e vorba
de egoism, ci de faptul cad are 1n vedere interesele
proprii. [-am sugerat sa-i spuna sotului cd daca nu vrea

o N 29111t
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la vase, nici ea nu va mai g ati

Drept urmare, au luat de mai multe
ori masa In oras §i, Tn numeroase
randuri, ea alegea, de pe lista, ce era
mai scump. Dupd mai multe mese
din care nu lipseau homarii, vazand
ca punga se subtiazd, el a fost de
acord sa o ajute. Au inceput sa se
inteleagd mult mai bine, spre
fericirea amandurora, decat daca ea
ar fi rabdat in continuare refuzul
sotului.

Fireste, aceasta nu inseamna ca
trebuie sa te porti mai urat decat o
cere situatia si decdt este necesar
pentru a se obtine rezultatele dorite.
Incepi usurel si cu blandete si, daca
nu merge, Intdresti treptat rezistenta
pana obtii efectul dorit.

Cat de eficienta poate fi o
asemenea tacticd? Am  admis
totdeauna cd nu este infailibila, dar
trebuie sa adaug ca, atat eu, cat si
pacientii mei, ne-am mirat cat de des
reuseste. Daca ai un motiv rezonabil
sa te plangi si ti impui interesele
fara amaraciune, dar cu fermitate,
mentinand starea de rdzboi rece un
timp destul de indelungat, vei fi
surprins cat de favorabila va fi
schimbarea. In adancul inimii lor,
oamenii nu agreeaza ideea ruperii
unei casatorii, in general, trebuie sa
existe nemultumiri profunde si
indelungate pentru ca o casnicie sa
ajungd in faza neintelegerii totale.
Cei mai multi oameni dau inapoi
inainte de a se ajunge intr-o astfel de
situatie.

Evident, cei care au anumite
oprelisti religioase 1in ceea ce
priveste despartirea si  divortul
indurd mai multe, decét ceilalti. Va
trebui sa invatdim sa avem mai
putine resentimente si mai multd
resemnare, cu speranta cd, in cele
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Inteleg prea bine ci iti repugna
sa ripostezi printr-o comportare
dura la una similara. Ca persoane
sensibile si
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iubitoare consideram cd nu este moral s rasplatim raul
cu rau. In acest sens cautd sa ne convinga si un vechi
proverb care spune ca doud nedreptati nu fac o
dreptate, asa Incat s-ar parea cd, recomandandu-ti sa
dai la randul tau in cel care te-a lovit, te Indemn sa
comiti o nedreptate egald cu aceea care ti s-a facut.

Or, lucrurile stau cu totul altfel. Cand procedezi in
asa fel incat il faci pe celalalt sa se simta prost pentru
ca doresti sd-i schimbi comportamentul, trebuie sa-ti
dai seama ca numai el te-a silit sd recurgi la o metoda
mai durd. De fapt, ai dorit din toatd inima sa folosesti
metode mai blande si ca te-ai decis pentru o metoda
mai durd numai pentru ca toate celelalte au dat gres. Ai
discutat, ai avut rabdare, ai intors si celdlalt obraz si ai
incercat sa te comporti decent in orice situatie, fara sa
obtii vreun rezultat. Ar trebui, oare, sa-ti continui la
infinit acest fel de a fi, pasiv si tolerant? Procedand in
felul acesta s-ar putea sa-1 Incurajezi s se comporte si
mai urat.

Este, oare, moral sid combati raul, ficandu-l1 pe
celalalt sa sufere? Pornim de la faptul ca ceea ce doresti
este schimbarea unei comportdri inacceptabile, iar
pentru a realiza acest lucru trebuie sa te abtii de la orice
recompensd. Acesta este principiul pe care se bazeaza
intreaga argumentatie. Daca vei ardta mereu bunavointa
unei persoane care se poartd urat cu tine, Inseamna ca o
recompensezi pentru atitudinea sa. Numai oamenii cu o
maturitate si un echilibru iesite din comun raspund
pozitiv la o atitudine binevoitoare, numai ei pot fi
convingi, cu oarecare rabdare, ca nu au fost rezonabili.
Restul omenirii este programatd sa devina din ce in ce
mai meschina.

De aceea, pentru eradicarea unei comport ari
inacceptabile noi 1Ingine trebuie sd aplicim unele
pedepse. Va trebui sa facem ca cel care ne ofenseaza sa
se simta atat de jenat, incat sd Inceteze o astfel de
comportare. Este singurul procedeu corect. Grosolania
se cere sanctionatd. De aceea nu gresim deloc cand
suntem neinduplecati cu
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cel alalt, chiar daca el nu apreciazd demersul nostru.
Dimpotriva, poate avea sentimentul cd ne purtam lipsiti
de tact, nedrept sau chiar josnic. Dar daca intransigenta
are ca scop schimbarea unei deprinderi rele, ea i va fi,
in cele din urma, si lui de folos.

Daca refuzi sa aduni rufele murdare pe care cei din
familie le-au aruncat pe jos, in loc sa le puna in cos, si 1i
deprinzi sa fie ordonati, le-ai lezat sentimentele sau i-ai
ajutat? Daca iti abandonezi la o petrecere prietena pentru
cd a suparat-o remarca ta ca flirteaza si bea prea mult, ai
ajutat-o? Dupa pdrerea mea, un asemenea demers pe
langd o persoana cu o comportare ce lasa de dorit nu
difera prea mult de cel care 1l obligd pe un copil sa
suporte vaccinul antipoliomielilic. Chiar daca acesta urla
cat 1l tine gura, i se va face vaccinul, pentru ca parintii
sdi sunt constienti cd protejarea copilului lor impotriva
poliomelitei este o dovada de dragoste. Noi ii ajutdm pe
cei pe care i iubim atunci cand contribuim ca ei s scape
de unele deprinderi negative, care, in cele din urma, ne-
ar distruge relatiile cu ei. Si chiar daca le pricinuim,
temporar, o stare neplacutd, e singura solutie pe care
trebuie sa o aplicam. Suntem interesati ca prin demersul
nostru sa obtinem rezultate cu bataie lunga. Este evident
cd merita osteneala sa-ti inveti copiii sa fie mai ordonati,
sa-ti Tndemni prietena sd se comporte mai decent daca-ti
doreste compania si sa-1 convingi pe copil cd o clipa de
durere 1i asigurd o viatd fara pericolul unei imbolnaviri
de poliomielitd. Toate acestea sunt actiuni care izvorasc
din iubire.

Daca privesti lucrurile din aceastd perspectiva, vei fi
de acord ca a fi ingaduitor si pasiv cu cineva care se
poartd cu tine urat este de-a dreptul imoral, pentru ca il
indeamnd la o comportare §i mai urata. Sustin, in plus,
cd nu este nimic imoral cand te gandesti sd te porti
asemenea celuilalt, pentru ca in timp ce actiunile lui sunt
cauzate de ignoranta sau de vreo tulburare emotionala,
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ale tale urm aresc sa-1 determine sa se poarte frumos.
Actiunea in sine poate fi aceeasi, dar infentia ta se
situeaza la un nivel net superior

E timpul ca oamenii s inceapa sa se obignuiasca cu
afirmarea intereselor proprii, iar, cand ea nu da
rezultate sd recurgd chiar si la agresivitate. Deosebirea
dintre cele doua abordari constd in aceea ca simpla
afirmare nu implicd forta sau violenta, in timp ce
agresivitatea le implica.

Desigur, se poate obiecta ca trebuie sa existe o cale
mai buna pentru a aborda conditia umana decat
utilizarea unei comportdri tot mai dure, care poate
conduce pana intr-acolo 1incdt si violenta sd fie
consideratd morala. Mad tem cd altd cale nu exista.
Aceste obiectii Tmi amintesc de protestele unor cupluri
pe care le-am consiliat si care mi-au spus ca ar dori sa
facd altceva decat le-am sugerat. Imi ingadui, de aceea,
sd prezint, incd o datd, modalitatile propuse de mine
pentru a face fata unei comportarl inacceptabile si,
totodatd, dilemele fiecarei alegeri.

Am subhmat in primul rénd, ca un comportament
neplacut poate fi suportat prin bunavomta Daca nu poti
face nimic Intr-o atare situatie, invata sa te resemnezi.
Pacientii mei spun adeseori ci au ajuns la un punct
cand nu mai pot tolera nimic partenerului. Acestora le
ofer optiunea urmatoare, si anume protestul. Mi se
spune ca 1i deranjeazd prea mult sd coboare la nivelul
celuilalt. Atunci le ardt ca ar putea rezolva situatia prin
despartire sau divort. "Vai, ar fi prea extenuant si, pe
urma, nici religia nu-mi permite." Atunci le ofer a patra
optiune, adicd sa tolereze situatia cu resentimente, dar
sa se astepte la probleme emotionale consecutive.
Intrucat nu le convine nici aceasta solutle le spun cat se
poate de serios: "In acest caz, de ce si nu tolerati
situatia fard resentimente?" Daca li se pare cd asa ceva
este inacceptabil, Intoarcem problema pe toate fetele
pand 1si dau seama ca, desi nici una din cele patru
optiuni nu sunt agreabile, nu
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au o alta solutie. Trebuie facutd o alegere, chiar daca
este dezagreabild. De obicei, alegerea cea mai datatoare
de sperantd 1n ce priveste schimbarea atitudinii
partenerului este optiunea 2: protestul. Aceasta este,
totodata, cea care genereaza cele mai mari furtuni, dar,
dacd reuseste, creeazd conditii de convietuire
corespunzatoare. Uneori trebuie sd invatam: cel mai
eficient este procedeul care doare cel mai tare.

Cei intdrziati moral

Sa analizdm urmatorul pasaj din Biblie. Este din
intdia epistola catre corinteni a apostolului Pavel si
spune urmatoarele: "Dragostea 1indelung rabda;
dragostea este binevoitoare; dragostea nu pizmuieste, nu
se lauda, nu se trufeste. Dragostea nu se poartd cu
necuviintd, nu cauta ale sale, nu se aprinde de manie, nu
gandeste raul. Nu se bucurd de nedreptate, ci se bucura
de adevar. Toate le suferd, toate le nadajduieste, toate le
rabda" (13, 4-7).

S-a scris vreodata mai frumos despre dragoste? Puteti
inchipui cum ar fi lumea daca oamenii ar trai ascultand
de aceste Invataturi? Sunt pline de generozitate, de
maretie si de sperantd; ar fi de dorit s se poatd aplica in
orice situatie. Oamenii rezonabili, echilibrati si care nu
se confruntd cu probleme emotionale acceptd aceastd
conceptie despre dragoste ca pe un ghid in viata. Cei cu
tulburdri serioase sau cu o gindire imaturd nu se tin
dupd invatiturile apostolului Pavel. Se pare cd acest
mod de dragoste nu are efect nici asupra unei alte
categorii de oameni pe care eu 11 numesc "intarziati
moral".

Sunt intarziati moral cei care au un nivel de
intelegere morald mult sub cel la care ne-am astepta
tinand seama de varsta si experienta lor. Asa cum pot fi
apreciate performantele intelectuale ale oamenilor, tot
astfel pot fi apreciate si performantele lor morale. Unii
oameni
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filantropi, de exemplu, pot  intruni aprecieri
superlative 1n privinta comportdrii lor morale. In
schimb, cei care sunt meschini, cei care isi chinuiesc
semenii, care sunt animati de urd si de rautate sau cei
care gandesc corect, dar le provoacd altora suferinte
inutile, obtin un punctaj moral redus.

Un intarziat moral nu este, obligatoriu, cineva cu
tulburdri emotionale sau un Intdrziat intelectual.
Adeseori, el este destul de inteligent, educat si cu un
control altfel corespunzitor al emotiilor. Dar
dezvoltarea sa in plan moral este atat de deficitara,
incat se situeaza mult sub nivelul oamenilor intelepti si
intelegatori. Un astfel de om nu poate fi influentat
folosind regula a doua. Pentru a determina schimbarea
lui este nevoie de consecintele dureroase ale celei de a
treia reguli.

Pot da numeroase exemple de intirziere moralad
pentru a-mi ilustra punctul de vedere, cele mai
impresionante fiind prejudiciile cauzate timp de secole
populatiei de culoare si femeilor. Negrilor si femeilor li
s-a aplicat un tratament nedrept de catre persoane
absolut decente din societdtile albe, dominate de
barbati. Cei care au acceptat sclavia si discriminarea
perpetud, precum si un mare numar de barbati din zilele
noastre care incd mai cred cd femeile nu trebuie sa aiba
sanse egale, sunt, de fapt, normali, echilibrati si, in
multe privinte, cu conceptii etice sanatoase, cu toate ca
sunt nedrepti cu milioane de oameni. Ei comit un delict
social, violand drepturile civile ale unei jumatati a
populatiei. De ce se comporta astfel? Pentru ca, in acest
domeniu, sunt, pur si simplu, Intdrziati moral. Ei nu
sunt constienti de imoralitatea comportarii lor. Nu au
fost deprinsi sa se pund in locul altuia si sa-i inteleaga
suferintele.

Mii de ani, femeile au suferit abuzuri, au fost subju-
gate si tratate ca cetdteni de categoria a doua. Cei care
au perpetuat aceste nedreptati erau oameni respectabili,
inteligenti, educati, faicand parte din cele mai 1nalte si
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faimoase institu tii ale statului. Dar erau si ei intarziati

moral si de aceea argumentele, rabdarea si intoarcerea
celuilalt obraz nu au avut nici un efect asupra lor. Este
scris sd nu ne 1dsam insultati de nebuni. Eu as completa
aceastd sentintd, sugerand sd nu ne lasam vatamati nici
de cei "Intarziati moral".

Din fericire, putem modifica aceastd conditie umana
regretabild, invatandu-i pe oameni s fie superiori si nu
intarziati in plan etic. Unul din procedee este acela de a
raspunde printr-o comportare suparatoare la o compor-
tare suparatoare. De fapt, o asemenea practicd a fost in
vigoare timp de secole si milioane de oameni o aplica si
astazi. Ei Tnsd nu stiu cd ea are o foarte puternica baza
morala.

Sa luam cazul unei femei care, ani de-a randul, a fost
brutalizatd de tatal ei alcoolic, pand a pierdut orice senti-
mente pentru acesta. Ea 1-a iertat, dar nu mai vrea sa
stic de el. Este corectd, moralmente, hotararea ei? Eu
cred cd da. El a meritat sa fie respins. Ea nu vrea sa fie
supdrata pe el, nici sa-1 urasca. El nu este un netrebnic.
Este, pur si 51mplu o fiintd umana care a avut niste
probleme pe care nimeni nu le-a putut stopa la timp.
Daca ea nu mai vrea sa stie de el, este greseala lui.
Faptul cd ea nu-1 detestd, nu Inseamna ca trebuie sa-i
faca placere sa stea
cu el sau sa fie servitoarea lui.

Comparati exemplul de mai sus, care atesta un inalt

simt al demnitatii, cu situatia unei femei

care mi-a spus ca barbatul ei o maltrateaza

psihic si fizic. Ea refuza sa-1 pedepseasca

in vreun fel, deoarece: "Asta nu l-ar ajuta;
a avut o copilarie nefericita". Oricat de generoasa ar
parea, la prima vedere, refuzand sa opreasca o
comportare abu- ziva, femeia pregdteste un teren propice
pentru un com- portament §i mai agresiv. Prin urmare,
femeia a avut o reactie de tip nevrotic. Persoanele care
suferd multa vreme, tolerandu-le celorlalti orice
comportare — betie, batai, infidelitdti si cicdleli — nu pot fi,
in fond, ierta-
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toare, ci numai ni ste persoane ce nu se respectd pe
sine si care cred ca nu merita un tratament mai bun, asa
incat rabda cele mai incredibile frustrari din partea
celor apropiati.

Odata, un barbat mi-a povestit ca tatal sau 1i inter-
zisese sa se apere de copii, la scoald, cand acestia 1l bat-
jocoreau. Era un baiat puternic §i se putea cu usurintd
apdra, oricand, dar respecta, cu fidelitate, indemnul ta-
talui sau. Batranul domn avea credinta ca: a) o compor-
tare punitivd, pentru orice provocare, nu era corectd si
cad b) in cele din urma, oamenii se vor schimba. In
consecinta, baiatul a fost luat peste picior, provocat si
tras pe sfoard de colegii lui, din prima clasd pana intr-a
douasprezecea. Intr-o zi, era de-acum in ultimul an, n-a
mai suportat. L-a batut zdravan pe cel mai rau dintre
agresorii sdi si l-a incuiat Intr-un dulap. Avea dreptate
sa procedeze astfel? Ar fi trebuit sa i se dea o medalie.
Dupa socoteala tatdlui, cati ani ar fi trebuit sa astepte
pana la aparitia unui comportament moral la ceilalti
copii? Presedintele Theodore Roosevelt nu era nici el
departe de tintd, exprimand in felul urmator regula a
treia: "Vorbeste frumos, dar sa ai la tine si un par!".

Obstacole in calea utilizarii regulii a treia

Se Intampla ca la serviciu sau in casnicie sd ne
gasim Intr-o situatie cand singura solutie rezonabila
este despartirea. Cateodata, insd, persoane cu cdsnicii
dintre cele mai ridicole 1si spun cd "nu cred in divort".

Am cunoscut, odat &, un barbat, bolnav de gelozie,
care isi obliga sotia sd duca o existentd In asa masura
conforma cu ordinele si pretentiile lui, Incat aceasta era
extrem de nefericita. Sotul si-a convins pe deplin sotia
cd divortul este imoral si total inacceptabil, iar ea a fost
destul de intimidata ca sa-i accepte argumentele. In
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consecin ta, i-a permis sd facd tot ce dorea in césnicia

lor. El putea sd aiba o comportare de-a dreptul
imposibila si lipsita de consideratie, stiind ca niciodata
nu-si va pierde nevasta, pentru cd despartirea era de
neconceput. Cum sa se schimbe ceva cand ea nu
dispunea de nici un fel de arma? De ce s-ar schimba el?
I s-a dat cale verde sid aibda o comportare abuziva si
dominanta fatd de sotie, fara sa-i pese de o potentiala
reactie, oricat de slaba, din partea ei.

Multi nu au curajul sa utilizeze regula a treia si s
exercite presiuni asupra partenerilor de teama ca in
procesul de divort vor fi declarati vinovati. Ei considera
ca trebuie sa se rusineze de desfacerea casatoriei, chiar
si atunci cand ea dureazd de treizeci si cinci de ani.
Niciodata nu trebuie sd ne simtim pagubiti de un divort,
daca, in ceea ce ne priveste, am facut tot posibilul pentru
reusgita casniciei. Indiferent daca o casnicie a mers bine o
sdptdmana sau cincizeci de ani, important este ca o
perioada de timp ea a fost reusitd. Daca nu ai putut sau
nu ai dorit sd continui pentru ca relatia s-a deteriorat
definitiv — singura solutie rationala raimane despartirea

Este timpul sa invatam sa gandim cu capul si nu cu
inima. Exista, desigur, si clipe in care nu dorim sa fim
excesiv de rationali si cadnd ne-ar placea ca actiunile
noastre sa fie dictate de sentimente. Nici o persoand cu
bun simt nu ar putea sustine cd, n orice imprejurare,
este preferabil sa gandesti ca un computer. Viata nu ar fi
prea interesanta, dacd nu ar avea un colorit emotional
mai accentuat.

Vrei sa stii unde se afld sediul puterii 1n orice relatie?
Nu este, oare, in partea pentru care relatia prezinta mai
putind importanta? Daca o relatie este prea importantd
pentru tine esti dispus sa investesti prea mult in ea
pentru a o mentine, cumparand-o astfel la un pret prea
ridicat. Dacd nu esti prea atasat de cineva, vei suporta
mult mai usor o eventuald pierdere, si, implicit, iti vei
afirma cu
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mai multd putere interesele. Intr-o cisnicie aceasta in-
seamnd cd persoana mai putin atasatd isi va impune
mai usor vointa. Ea poate spune oricand: "Daca nu-ti
place nu ai decat s pleci". Oricine ar putea vorbi astfel
in legaturd cu slujba sa, de exemplu, daca aceasta n-ar
prezenta prea mare importanta pentru el. Cand, insa, de
acest serviciu depinde 1ntreaga ta existentd si fara el
familia s-ar trezi aruncatd in strada, nu vei dori,
probabil, sd te expui dezaprobarii sefului. Gasesc ca
este o situatia total nedreapta, dar asta e viata.

Observam de multi ani tendinta de a pune pe seama
unei comunicari insuficiente cele mai dificile probleme
care se nasc intre doi parteneri. Personal, nu am fost
niciodata de acord cu aceastd explicatie. In general,
partenerii 1si fac cunoscute sentimentele si isi descriu,
in amanunt, problemele. Fiecare din ei cunoaste
motivele comportarii celuilalt. Cu toate acestea, nu se
pot intelege. Oare aceasta se datoreazd faptului cd nici
unul dintre ei nu stie ce vrea celalalt? Nicidecum. Ei
stiu prea bine, dar nu accepta rationamentul celuilalt.
Fenomenul se observd, permanent, intre cetateni si
guverne. Ceea ce trebuie sd intelegem este ca uneori se
impune afirmarea dezacordului. Este o naivitate sa
credem ca daca ne explicam de zeci de ori celui ce ne
asculta, acesta ne va Intelege si va fi de acord cu noi.

Sa luam, de exemplu, cazul lui George. El si-a con-
sacrat Intreaga perioadd adulta a vietii dorintei de a de-
veni o fiintd umand ireprosabild. A depus, in acest
scop, eforturi considerabile, cu toatd constiinciozitatea,
deoarece credea ca prin munca si perseverentd va reusi
sd aibd o viatd de sfant, lucru pe care il pretuia mai
mult decat orice pe lume. Nimeni nu a fost surprins
cand el a devenit preot, ramanand fidel idealurilor sale.
Prin farmecul, inteligenta si corectitudinea lui si-a
castigat respectul si dragostea unui larg cerc de
credinciosi din parohie si din afara ei. Biserica lui era
mereu plind, popularitatea sa era
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la apogeu, iar actele sale de binefacere indiscutabile.
Si-atunci, de ce a dorit sa-mi ceara sfatul?

Pentru ca i-a disparut, progresiv, sentimentul de dra-
goste pentru sotie si 1i era imposibil sd-1 reinvie. La un
moment dat, gindul de a divorta a devenit atat de obse-
dant incat a avut un adevarat soc. A fost profund tulburat
dandu-si scama ca ar putea Intoarce, cu usurintd, spatele
sotiei sale June, cu care convietuia de peste
cincisprezece ani. Se simfea vinovat pentru aceste
reflectii care afectau simtul sau moral. [i jurase iubire,
"pand cand moartea 1i va desparti", dar de doi ani se
lupta sd Tndbuse crudul adevdr cd dragostea nu mai
exista.

Era pe deplin constient de influenta pe care ar avea-o
divortul asupra carieriei sale. Daca aceasta situatie nu 1-
ar fi afectat prea mult, fireste ca nu ar fi avut nevoie de
ajutor. Avea patru copii la o varsta la care divortul i-ar fi
tulburat pe toti deosebit de mult. Pe langa toate aceste
considerente era convins cd a cere divortul ar fi un act
reprobabil si inacceptabil in plan etic.

George dorea sa se schimbe el insusi sau sotia lui, ba
chiar amandoi. A incercat §i era exasperat pentru ca nu a
reusit. Obiceiurile supdratoare ale lui June s-au
accentuat treptat, in decursul anilor. La inceput, catva
timp dupa ce George fusese hirotonisit, ea a continuat sa
fie la fel de voioasa si dragastoasa ca pe vremea cand ii
facea curte. De indatd ce el a trecut la o bisericd mai
mare si prestigiul sdu era in permanentd crestere, a
inceput sd-i scadda voiosia si a devenit tot mai rigida.
Pentru a-si compensa incertitudinile de-o viatd, a
inceput sa fie obsedatd de ideea perfectiunii. Nu accepta
nici o imperfectiune la copii, sot, la ea insdsi sau in
propria casd; dacd i se parea ca observa asa ceva o
considera drept o lezare a respectului fatd de persoana
ei. Consecinta inevitabild a fost cd iubirea si
convietuirea lor erau intr-o criza profunda.

La prima noastr a sedintd, George si-a expus proce-
deele prin care a cautat sa rezolve problema.
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"La inceput am cautat sd-i ignor pretentiile. Uneori
am reusit, dar, destul de frecvent, m-am simtit atat de
plictisit de insistentele ei, incit abia ma mai puteam
stapani i atunci ne certam. Imi ieseam din fire si
spuneam lucruri care sd o raneascd. Dupd aceea ma
simteam, toatd ziua, vinovat. Imi displace aceasta
modalitate care este impotriva conceptiilor mele".

La un moment dat, el si copiii ajunsesera "sa mearga
in varful picioarelor" ca sa evite pisalogeala ei. In felul
acesta era de cele mai multe ori liniste si pace. Chiar
dacd se mai inregistrau mici razvratiri Impotriva
"tiraniei" sale, intr-o zi sau doua spiritele se calmau si
familia continua sa urmeze drumul stabilit de ea.

Dupa cate am putut afla, George depasise faza
protestelor verbale. I-a explicat sotiei, de zeci si sute de
ori, ce anume il deranjeaza. June 1i cunostea exact
parerile despre copiii care Intirzie sa vind acasd sau
despre notele lor mai putin bune. El 1i spusese nu o data
ca 11 placea sa glumeasca cu enoriasii §i cu sotiile
acestora. Ea nu era de acord. Considera ca 1si pierde
respectul lor permitandu-le sa-1 trateze ca pe un egal si
sd 1 se adreseze folosind prenumele. Era, deci, o familie
in care comunicarea functiona bine, nu era nici o
problemd cu ea. Lipsa de intelegere era aceea care
provocase o situatie atat de tensionata.

Mi-a devenit foarte clar faptul ca George recursese
prea multa vreme la metodele blande si persuasive ale
regulii a doua pentru a schimba comportamentul sotiei.
El se repeta la nesfarsit, incercand sa-si faca sotia sa-i
inteleagd si sa-i accepte punctul de vedere, dar June se
comporta de parca nici n-ar fi vrut sd se gandeasca la
asa ceva.

Terapeutul: Cum de nu-ti dai seama ca ea, pur si
simplu, se opune? Cu sigurantd, nu mai poti spera ca
explicandu-i Incd un an-doi situatia in care va aflati vei
reusi sa o schimbi.
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Pacientul: Imi dau seama cid aveti dreptate.
Dumnezeu mi-e martor ca mi-am facut cunoscute
parerile in toate felurile si nu mai stiu cum s-o conving.

Terapeutul: Poate n-ar trebui sa fii atat de rabdator si,
in loc de o argumentare logica, ar trebui sa treci la niste
acte mai eficiente.

Pacientul: De exemplu? Doar nu-mi sugerati sa
recurg la agresare fizica?

Terapeutul: Fireste ca nu, cel putin nu asa cum iti
inchipui. A sosit insd timpul sd faci ceva in loc sa tot
vorbesti despre ceva.

Pacientul: Sa fac, ce?

Terapeutul: Multe pot fi facute. Nu va cunosc destul
de bine, nici pe dumneata si nici pe sotie ca sa stiu ce
metode ar fi mai eficiente.

Pacientul: Sa folosesc metode eficiente impotriva
nevestei mele? Nu vreau sa-i fac nici un rau. Vreau
numai ca e¢a sa se linisteasca, sa se dezobisnuiasca de
congtiinciozitatea ei nebunad, sa nu se lege tot timpul de
noi si sa se bucure mai mult de viata.

Terapeutul: Nu te contrazic. E mult adevar in ceea ce
imi spui. Totusi, dupa ce atata amar de vreme ai incercat
sa-1 explici cum ai dori sd se poarte, ce rezultate ai
obtinut?

Pacientul: Nici unul.

Terapeutul: Atunci, nu este momentul sa schimbi
strategia si sd incetezi consolidarea comportarii sale?
Poate ca incetdnd a mai fi...

Pacientul: lertati-ma ca va intrerup, dar ce intelegeti
prin 1incetarea consolidarii comportamentului? Cine
consolideaza comportamentul ei? De ani de zile incerc
sd o fac sa se schimbe, sunt la capatul rabdarii.

Terapeutul: Dumneata o recompensezi $i prin asta o
incurajezi. De ce crezi ca actioneaza mereu la fel, dupa
ani de parlamentari?
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Pacientul: Cu sigurantad nu pentru ca as fi fost prea
ingaduitor. Trebuie sa recunoasteti, am certat-o atat de
mult ca n-a prea avut zile bune; deci cum as fi
incurajat-0?

Terapeutul: George, o comportare existd pentru ca
este recompensatd. Daca nu este recompensatd sau
consolidatd, in cele din urma dispare.

Pacientul: Dar cum se face asta? Nu m-am aratat
niciodata incantat de faptul ca era mereu posaca. Nu
am sdrutat-o cand a tipat la copii $i nu am imbratisat-o
cand mi-a reprosat atitudinea prietenoasa fatda de
enoriagii mei.

Terapeutul: Nu ma indoiesc. Totusi, sustin ca daca
cineva se comportd intr-un anumit fel cu dumneata se
datoreaza faptului ca 1i permiti acest lucru. Daca n-ai
mai tolera acel comportament, ori ea s-ar schimba, ori
te-al resemna §i te-ai retrage, ori ai opta pentru
despartire sau divort. Din moment ce ea continua sa
aiba aceeasi comportare supardtoare fata de toti cei din
familie inseamna ca a fost incurajata.

Pacientul: Dar cum? Cum s-ar fi putut sd o recom-
pensez, cand cu protestez fard incetare? Nu pot sa
inteleg.

Terapeutul: Cred ca ai dat singur raspunsul. Nu ai
facut nimic altceva decat sa-i vorbesti. Vorbele nu au
prea mare valoare. La cei mai multi, ele intrd pe o
ureche si ies pe cealaltd. Presupun cd June se simtea
jenatd cand o certai, dar nu suficient pentru a se
schimba.

Pacientul: Chiar daca eu plecam furios de acasa sau
cand ea iesea plangand din camera?

Terapeutul: Raspunde singur la aceastd intrebare.

Pacientul: De ce imi cereti sa fac asta?

Terapeutul: Pentru ca raspunsul este evident.

Pacientul: Presupun cd va ganditi la faptul ca daca
nu s-a intdmplat nimic dupd iesirile mele sau dupa
plansetele ei inseamnad ca cele petrecute ii produceau,
intr-un fel, mai multad plicere decat durere.

Terapeutul: Exact.

Pacientul: Dar de unde §i cum obtinea placerea?
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Terapeutul: Probabil datoritd faptului ca reusea sa
obtind de fiecare datd ceea ce dorea. Banuiesc ca ai
vociferat mult, dar, pana la urma, i-ai cedat, pratic,
totdeauna

Pacientul: Eram silit s-o fac. Daca m-as fi opus prea
mult se comporta groaznic cu mine, zile intregi. Nu ar
mai fi ramas nici urma de afectiune in casa, iar supararea
ei fata de mine s-ar fi rasfrant si asupra copiilor.

Terapeutul: Sunt sigur cd nu e o placere si pot
intelege de ce ai dorit sa eviti sa o frustrezi.

Pacientul: Vedeti, si dumneavoastra spuneti la fel.

Terapeutul: Oricum, eu imi mentin parerea. Daca ig-
nori o purtare inacceptabild, indiferent din ce motive,
este minimd probabilitatea ca ea sd ramand neschimbata
sau sa se inrautateasca. A

Pacientul: Trebuie s& md mai gandesc la asta. Imi
dau seama ca ceea ce spuneti este adevarat, dar e greu
de admis.

In aceiasi sedinta ca si in cele urmatoare am incercat
sa-1 furnizez motivatia abandondrii parlamentarilor si a
tolerantei. Dintre zecile de oameni consiliati de mine,
George constituie exemplul cel mai pregnant al partene-
rului care traieste de mult timp sub pragul de satisfactie
rezonabila.

Terapeutul: George, nu as vrea sa eviti de a intre-
prinde ceva in privinta lui June, deoarece, dacd o vei
lasa sd mearga pe drumul ei, fard a-ti oferi o mulfumire
cat de cat rezonabild, In cele din urma vei suferi
dumneata, de asemenea copiii si chiar June.

Pacientul: Asta nu pot intelege. Cum, Doamne iar-
td-ma, as putea sa fac sa sufere intreaga familie dacad o
las pe June sa-si urmeze calea?

Terapeutul: Ajungand sub nivelul de satisfactie
rezonabild, ceea ce provoaca tulburdri in viata oricui.

Pacientul: Credeti ca daca eu sunt frustrat in mare
masurd, se deregleaza viata intregii familii?
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Terapeutul: Nu este vorba de frustrari pasagere, ci
despre cele cronice, care continud luni si ani de zile.
Cand simti ca o relatie, indiferent de natura ei, nu mai
functioneaza, sunt previzibile trei consecinte.

Pacientul: Care sunt acestea?

Terapeutul: ~ Mai intdi esti nervos, tulburat si
deprimat; iti rozi unghiile sau ai cosmaruri, te apuci de
bautura sau iti vin ganduri de infidelitate.

Pacientul: Nu m-am gandit, slavd Domnului, la infi-
delitate, dar restul simptomelor imi sunt cunoscute.
Care sunt celelalte doud consecinte?

Terapeutul: A doua consecinta a unei frustrari
cronice
este disparitia treptatd, dar sigurd, a dragostei fatd de
per
soana care provoaca frustrarea. In fine, a treia
consecinta
ar fi pierderea interesului pentru casnicia Tnsasi.

Pacientul: Inteleg. S-ar pirea ci am trecut deja prin
ele, nu-i asa?

Terapeutul: Din punctul meu de vedere, da. Pentru
a preveni inrautdtirea situatiei ar fi preferabil sa faci
ceva care sd o schimbe.

Pacientul: Dupd cate inteleg, altfel sentimentele
mele pentru June se vor diminua si mai mult, ceea ce
ar putea pune capat casniciei.

Terapeutul: Fireste. Daca ignori propriile dorinte si
nevoi, June se va simti initial foarte bine, iar dumneata
— tot mai nefericit. Mai tarziu va suferi si ea. Iti
sugerez sa te gandesti mai putin la ea si sd incerci sa te
gandesti mai mult la dumneata.

Pacientul: Sidaca ea protesteaza?

Terapeutul: Cum doreste! De fapt, poti fi sigur cad o
va face. De altfel, intrebarea dumitale nu are relevanta.
Nu are importantd daca ea va fi, sau nu, nefericita.
Singurul punct asupra caruia as dori sa-ti concentrezi
atentia acum este cel referitor la existenta sau absenta
propriei dumitale satisfactii rezonabile.
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Pacientul: Daca insist ca June sd-mi facd mai mult
pe plac nu o pun, oare, in situatia de a fi mai putin
multumita?

Terapeutul: Cu siguranta.

Pacientul: Si-atunci?

Terapeutul: Atunci puteti incerca amandoi optiunea 1
si sa va tolerati frustrarile reciproce, fard resentimente.
De exemplu, poti sa-ti spui ca trebuie sa uiti purtarea ei
uratad. Ea, la randul ei, ar putea face la fel in privinta
acuzelor pe care i le aduci.

Pacientul: Nu sunt sigur ca nu am depasit acest
moment.

Terapeutul: Banuiesc cd da. Prin urmare, dupd pa-
rerea mea, ai face mai bine sa faci greva sau sa declari
un razboi rece, pand cand se va purta in asa fel incat sa
se faca din nou iubita.

George a nceput sd-mi inteleagé strategia Teoretic,
era de acord, dar aplicarea in practica il ingrozea. A
avea o atitudine durd fatd de propria sotie i se parea
contrar firii sale 1ngadu1t0are.

Pacientul: Nu gasesc destule cuvinte sa va spun cat
de ofensatoare mi se pare recomandarea dumneavoastra
de a-i face mizerii lui June. Chiar si gandul de a cobori
la nivelul imaturitatilor ei ma face sa sufar. Pretentiile ei
sunt prea absurde ca sd-mi surada sd procedez ca ea.

Terapeutul: Sunt cu totul de acord cu dumneata.
Totusi ia in considerare si aceasta modalitate. Daca
facand-o sd simtd gustul amar al pilulelor pe care ti le
administreaza si punand-o intr-o situatie incomoda o vei
determina sa-si schimbe comportarea, pierzi ceva in
afara unui dram de mandrie? Aminteste-ti ca ai incercat,
ani de zile, sa-i vorbesti logic, rezonabil si cu rabdare,
iar rezultatul a fost cd 1n loc sad se ridice la nivelul
dumitale, s-a comportat mai rdu ca oricand, iar
dumneata ai fost tot mai nefericit.

Pacientul: Asa este. Aveti dreptate.
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Terapeutul: Asadar, ce pierzi daca alegi modul ei de
comunicare? Vorbeste-i pe limba ei §i poate vei reusi
chiar din prima incercare.

Pacientul: Am serioase indoieli ca procedeul ar
putea fi eficient.

Terapeutul: De ce?

Pacientul: Pentru cd o asemenea tacticd va starni
atata indignare, incat lupta va deveni si mai acerba.
Casnicia noastra a rezistat numai datorita faptului ca eu
ma retrageam ori de cate ori incepeau reprosurile si
vociferarile. Daca nu as fi cedat, ea s-ar fi infuriat, iar
eu as fi fost atat de revoltat, Incat i-as fi spus cuvinte
ofensatoare, pe care mai tarziu le-as fi regretat.

Terapeutul: Inteleg de ce eziti. Te gandesti ca a
opune furia dumitale indarjirii sale este ca si cum ai
pune gaz peste foc.

Pacientul: Bineinteles.

Terapeutul: Numai ca eu nu as vrea nici o clipa sa
fii furios in timp ce incerci sd o faci sd se simta
stanjenita.

In continuare, am analizat, psihologia furiei. I-am
demonstrat ca: 1) omul furios 1si provoaca singur furia;
2) o face considerand ca el singur trebuie sa aiba
dreptate; 3) crede ca cei ce-1 frustreaza sunt rai si 4) are
convingerea gresita ca pentru a face ca un om rau sa
devina bun, trebuie aspru pedepsit.

Am hotarat, de comun acord, ca primul pas va fi sa
ignore izbucnirile nervoase ale sotiei. Stiam amandoi ca
ea va reactiona printr-o nervozitate sporitd, ceea ce va
determina o crestere a tensiunii in familie. Dar l-am li-
nistit, spunandu-i cd dacd el nu va ceda si va refuza
politicos sd i se supund, in ciuda protestelor ei, ea va
intelege cd de data aceasta treaba este serioasa.

In sdptamanile urmatoare l-am Invatat sa recurgd, cu
mult calm, la frustrare, pentru a o determina sd se
schimbe. De exemplu, daca ea il critica in timp ce erau
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intr-o vizita, trebuia sa o ducd imediat acasa dupa ce le
ura noapte buna gazdelor.

Dac a cumpadra ceva la un pret mai mare decat cel
asupra caruia s-au inteles, trebuia sa telefoneze la ma-
gazin si sd returneze marfa respectiva. Daca cecul era
deja semnat, urma sa instiinteze de indatd banca si sa
opreasca plata. Daca ea refuza sa petreaca unele week-
end-uri si sarbatori cu parintii lui, el trebuia s refuze
vizitarea parintilor ei.

Ea avea obiceiul de a-1 face sd o astepte. Daca
socotea ca a fost depasit un timp de asteptare rezonabil,
trebuia sa-i spunad, fara suparare, ca pleaca, si ca ea poate
veni cu masina ei. Nu trebuia s o certe, ci doar si o
sarute pe obraz, sd-i zambeasca si sa-i spuna: "[ubito, ne
vom 1intalni curand acolo", dupa care trebuia si plece
singur.

Pacientul: Asta mi s-a parut cel mai dificil. Imi re-
pugna o comportare atdt de meschina. Eu, un preot, sa
ma port ca un copil rasfatat! Totusi, de cand am inceput
sa o Infrunt, situatia s-a schimbat vizibil. O simt in
fiecare sdptamana. Mi-ati spus ca ea nu ma respectd. Ei
bine, am inceput sd fiu din nou respectat si imi face
placere. Daca as fi stiut toate acestea cu ani in urma, nu
as fi lasat niciodata situatia sa dureze atat de mult.

Terapeutul: Aiinteles de ce ai fost atat de pasiv?

Pacientul: M-am gandit, dr. Hauck, si cred ca din
doud motive. Primul este ca nu voiam ca mariajul meu
sa esueze. La urma urmei, sunt preot si trebuie sa fiu un
exemplu. Va puteti imagina cum ar fi daca as avea o
casnicie nefericitd, sau, $i mai rau, daca as divorta.

Terapeutul: lar celdlalt motiv?

Pacientul: Era vorba mai mult de un principiu. Eu
am crezut totdeauna cd dragostea invinge totul. Dacad nu
suntem fericiti cu partenerul nostru, trebuie doar sa-1
iubim si sd-l acceptdm asa cum este, pana se va
schimba.

Din aceste sedinte am invatat ca dragostea necondi-
tionata poate duce la infirmitate emotionald, pe cand
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fermitatea fa td de cei pe care ii iubim poate fi o
puternicd dovada de dragoste. Dacd ne ardtdm fermi
fatd de copiii nostri, de ce nu ar fi eficientd fermitatea
si In cazul adultilor?

Terapeutul: N-as fi putut s-o spun mai bine.

In cele din urma, June s-a simtit destul de chinuita si
si-a exprimat dorinta de a pune capat "nebuniilor" prin
tratament. Asadar, mi-a solicitat ajutorul. Am avut vreo
sase sedinte cu ea, apoi cateva cu ea si cu George
impreuna.

Rezultatele au fost dintre cele mai spectaculoase.
George a devenit mai putin tolerant fata de comportarea
inacceptabild a lui June, pentru cd nu-1 mai afecta atat
de mult ideea ca ea l-ar putea parasi. Aceasta a facut-o
pe June sa se simtd mai bine, intrucat 1i facea placere
hotararea si fermitatea lui. Cu acest prilej, amandoi au
parut oarecum surpringi de aceastd descoperire. Relatia
lor s-a ameliorat progresiv. Mai mult, unele din cele
invatate de George in cadrul relatiei cu June, au fost
utilizate fatd de copiii si chiar fatd de superiorii bisericii
sale.

Satisfactia pe care i-au dat-o schimbdrile obtinute au
aparut cu si mai multad evidentd in cateva predici, in
care isi expunea noile opinii despre cooperare, respect
si dragoste.

Pacientul: ~ Nu mi-a fost usor sa-mi sfatuiesc
enoriasii sa dea dovada de iubire prin fermitate, pentru
ca stiam ca ei considera aceasta atitudine ca revansarda
si, deci, inacceptabila.

Terapeutul: Pot intelege cu usurintd modul lor de a
gandi. Trebuie sa reanalizam temeinic conceptiile tradi-
tionale, pand sa ne dam seama ca dandu-le oamenilor
tot ce-si doresc nu le castigdm respectul sau dragostea.

Pacientul: $i cd a nu tolera o greseald este cea mai
buna cale de a iubi si a fi iubit. Totusi, eu mai am
retineri in a actiona in acest fel. Oare md voi schimba
candva?
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Terapeutul: Probabil, dar consider ca majoritatea oa-
menilor de bund credinta au totdeauna o retinere cand
sunt impinsi spre duritati. De fapt, asta ma bucura. Cand
ne simtim incantati ca facem un rdu, inseamnd ca
suntem bolnavi.

Pacientul: Intr-adevar.

Un punct de vedere realist

Cu mare parere de rau am ajuns la concluzia ca din
cauza firii omenesti, conflictele grave dintre noi sunt
inevitabile. Violenta si crima, ba chiar razboiul, sunt de
neevitat. Se pare ca aceste manifestari dure ar putea fi
evitate numai daca, in toate situatiile, am avea incredere
in primele doud reguli. Aceasta sperantd mi se pare Tnsa
nerealistd. Este foarte putin probabil ca indivizii §i nati-
unile sa fie totdeauna binevoitori si sd raspunda prin
fapte bune sau sa fie rabdatori si intelegatori fata de acu-
zele ce 11 se aduc. Este mai probabil ca, In orice disputa,
sa nu ne dam seama de corectitudinea pozitiei celuilalt si
sd ne aparam punctul de vedere pana in panzele albe.

Este o ironie a soartei ¢ 4 o metoda cu o valoare tera-
peutica atat de mare poate avea consecinte fatale daca se
abuzeaza de ea. Dupa cum am incercat sa demonstrez,
este absolut corect si justificat stiintific sd se recurga la
sanctiuni pentru a-i dezvdta pe oameni de comportari
reprobabile. Totusi, este dificil de a pastra echilibrul
intre actiunile menite sa-1 faca pe om s se simta destul
de incomod ca sd se schimbe si cele care 1i fac viata atat
de insuportabilda incat le inspird ganduri asasine. Toti
teroristii din lume vor sustine ca au fost marginalizati de
o societate care a ramas surda la revendicarile lor. Ei vor
insista sd arate ca actele lor extremiste sunt necesare de
vreme ce alte metode au dat gres si cd s-au simtit
impingi
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s a foloseascd metode inumane,
deoarece cred cd cele blande sunt cu
totul ineficace.

Este violen ta justificatd vreodata?
Pot fi morale actele violente? Numai
dacd putem dovedi ca masurile violente
sunt singurele eficiente impotriva unui
rdu am putea aduce argumentul ca raul
poate da rezultate bune. Singura noastra
speranta intr-o lume sdnatoasa este ca cei
ce detin puterea au simt moral. Daca
predomind oamenii de treaba, regula a
treia trebuie aplicatd parcimonios si cu
multd grija. Dacd la putere nu sunt
oameni de bund credintd, vom avea
teroare, razboi, tragedii. Regula a treia
nu este gresitd, dar modul ei de aplicare
poate avea urmdri tragice. De aceea
pledez pentru aplicarea ei numai ca o
ultima solutie. Ea poate contribui la
mentinerea unei relatii de dragoste, daca
este aplicatd cu dragoste.






Concluzii

Simteam ca aceasta carte trebuia sa fie scrisa. Cei
care mi s-au adresat solicitand sprijin au suferit mult in
relatiile lor intime, ceea ce i-a facut extrem de nefericiti.
In viata de toate zilele cele mai multe suferinte provin
din faptul ca nu ne simtim fericiti la serviciu, in familie
sau in casnicie. Am incercat sa inteleg cauzele acestor
insatisfactii §si am ajuns, astfel, sa formulez teoria
reciprocitatii in dragoste, precum i conceptia care
priveste casatoria ca o tranzactie, stabilind cele trei
reguli ale cooperarii, respectului si iubirii.

Am putut vedea cum s-a schimbat viata unor oameni
cdnd au privit realitatea drept in fata si au utilizat
aceste trei reguli de cdte ori a fost nevoie §i cdt a fost
necesar. Stiu cd §i tu te poti confrunta cu frustrari §i
poti schimba comportamentul partenerului pentru a
readuce o doza rezonabila de fericire in viata ta.

Incearca sa tii, totdeauna, minte: compatimirea
excesiva ii face rau celui pe care il iubim. Adopta
formula: "Te iubesc suficient pentru a te impiedica sa
devii genul de persoand pe care nu-I pot suporta ".

Nu uita: o dragoste benefic a presupune sa-i oferi
partenerului tot ceea ce are nevoie, nu tot ceea ce el §i-
ar dori. Noi avem nevoie de satisfactie fizica si de un
acoperig deasupra capului. Mai exista insa si alt gen de
nevoi — nevoia de a fi ferm fata de altii, nevoia de a
infrunta provocarile, nevoia de a fi testat prin
competitie, nevoia de asumare a unui risc §i nevoia de a
infrunta viata cu propriile resurse. A da este,
indiscutabil, un act de dragoste. A nu da, fara gand de
razbunare, poate constitui insa cel mai important act
doveditor de dragoste.

In decursul vietii vei deprinde treptat cum sa iubesti
pentru a fi iubit.
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