.JOHN GRAY

John Gray este autorul mai multor volume
care trateaza despre problemele cuplului.

Timp de douazeci de ani el a condus seminarii
cu aceasid temd in toate marile orase ale Americii.
Pe baza unei vaste experiente, el a elaborat o
terapie simpla si eficace, care vine tn ajutorul
perechilor aflate in dificultate

Volumul de fafa este un best-seller tradus in toate
limbile de mare circulatie. Sfaturile cuprinse in el
au ajutat nenumarate cupluri sd-si imbundtdteasca
relafiile si sd-si comunice mai clar sentimentele
s1 dorintele.

Lucrarea de fatd este un manual al relatiilor
de dragoste Tn anii '90. El dezviluie felul in
care s¢ deosebesc barbatii de femei in toate
domeniile vietii. Si nu numai ci cele doui sexe
comunica diferit, dar ele gAndesc, simt, percep,
reactioneazd, raspund, iubesc si apreciaza
in mod diferit. Aproape ci par si provini
de pe planete diferite._vorbind limbi deosebite
sl avind nevo XNl Sonte dierrtkusie

Intelegerea  BARBATII SUNT DE PE HARTE, reverLe -entelor
ajuta la elimi [ A surerizae ustrdrile
mtampinate ' YREgggy: 1S S1 1n
incercdrile de o ile pot fi
spulberate rapid sau prevenite. Sperantele
nerealizate sunt corectate usor. Cand iti aduci
aminte cd partenerul diferd de tine la fel de
mult ca cineva de pe altd planeti, poti si te
relaxezi si sd cooperezi, in loc si te opui si si
incerci sa elimini diferentele.

~

ISBN 973-645-174-7

L

9 l789736 451744

FEMEILE SUNT DE PE VENUS

MARTE,

ki

BABATII SUNT DF PF

DR. JOHN GRAY

DR.IOHN GRAY

"4

Femeile sunt
de pe Venus

Un ghid prackic penlru
imbunititirea comunicirii si peniru
()l)tinema rezultarelor dorite
in relatiile dumneavoastri

Editurd (X Vremed



DR. JOHN GRAY

John Gray
@

Men are from Mars
Women are from Venus

~ BAARBATII SUNT
R  DE PE MARTE

© Copyright pentru versiunea in limbaromana ®
Femeile sunt

de pe Venus

Un ghid practic pentru
imbunatatirea comunicarii si pentru

Editura Vremea
Toate drepturile rezervate

LS B.N. 973-645-174-7 obtinerea rezultatelor dorite
T i , in relatiile dumneavoastra
Editura VREMEA TRADUCERE DE NICOLAE DAMASCHIN

Adresa postala:
Str. Constantin Daniel, nr. 14
010631, Bucuresti, sector 1

Redactia:
Piata Natiunilor Unite, nr. 3-5,
bl. A, et. 5, ap.40

telefon 335.81.31 EDITUA REMEA
fax 311.02.19
e-mail: office@edituravremea.ro BUCURESTI

2006




Men are from Mars,
Women are from Venus

Dr. John Gray

Aceastd carte este
dedicatd sotiei mele Bonnie Gray,
cu toatd dragostea §i afectiuneq.
Dragostea, vulnerabilitatea,
intelepciunea si forta ei m-au stimulat
sd fac tot ceea ce mi-a stat in putere
ca sa impdrtagesc §i celorlalti
cele descoperite impreund.

Multumiri

i multumesc sotiei mele, Bonnie, pentru ci m-a insotit pe
drumul realizarii acestei carti. i multumesc pentru ci mi-a ingaduit si
impértisesc intAmplirile noastre si in special pentru ci m-a ajutat si
inteleg si sa respect punctul de vedere feminin.

Le multumesc celor trei fiice ale noastre, Shannon, Julie si
Lauren, pentru dragostea si aprecierea constanti. Incercarea de a fi
parinte mi-a permis si inteleg eforturile parintilor mei si sa-i iubesc si
mai mult. Faptul de a fi tatd m-a ajutat in mod deosebit si-mi inteleg
si sd-mi iubesc tatal.

Multumesc tatdlui si mamei pentru eforturile lor pline de
dragoste de a-si creste cei sapte copii. Ii multumesc fratelui meu mai
mare, David, pentru ci mi-a inteles sentimentele si mi-a admirat
spusele. Mul fratelui meu William pentru ¢d m-a indreptat in vederea
unor realizdri mai importante. Multumesc fratelui meu Robert pentru
lungile si interesantele discutii pe care le purtam pana in zori si pentru
ideile lui sclipitoare de pe urma cirora beneficiez mereu. i mul-
tumesc fratelui meu Tom pentru incurajiri st pentru sprijinul lui
pozitiv. Multumesc surorii mele Virginia pentru increderea acordati
si aprecierea seminariilor mele. {i multumesc fratelui mai mic J immy,
acum decedat, pentru dragostea si admiratia lui care continui sa ma
incurajeze in momentele grele.

Multumesc agentului Patti Breitman, al cirui ajutor, creativitate
stralucitd si entuziasm m-au ciliuzit de la conceperea pand la
finalizarea acestei cirti. i

fi multumesc Carolei Bidnick pentru sprijinul inspirat acordat la
inceputul acestui proiect. Multumesc Suzanei Moldow si lui Nancy
Peske pentru reactiile si sfaturile lor de profesionisti. Multumesc
personalului de la HarperCollins pentru atentia continui pe care
mi-au aratat-o.

Le multumesc miilor de oameni care au participat la seminariile
mele, si-au impéartasit istoriile si m-au incurajat si scriu aceasti carte.
Reactiile lor pozitive si afectuoase m-au ajutat sa realizez aceastd
prezentare simpla a unui subiect atat de complex.

Le multumesc pacientilor mei care si-au dezviluit problemele
atdt de intime si au avut incredere in sprijinul meu. Ta

{i multumesc lui Steve Martineau pentru iIntelepciunea, price-
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perea si influenta sa care se fac simtite In toatd aceastd carte. Le
multumesc diferitilor mei promotori, care au pus suflet in realizarea
Seminariilor Relationale John Gray, unde acest material a fost testat
si dezvoltat: Elley si Ian Coren din Santa Cruz; Debra Mudd, Gary si
Helen Francell din Honolulu; Bill si Judy Elbring din San Francisco;
David Obstfeld si Fred Kliner din Washington, D.C.; Elisabeth Kling
din Baltimore; Clark si Dottie Bartell din Seattle; Michael Najarian
din Phoenix; Gloria Manchester din Los Angeles; Sandee Mac din
Houston; Earlene Carrillo din Las Vegas; David Farlow din San
Diego; Bart si Merril Jacobs din Dallas; Ove Johhansson si Ewa
Martensson din Stockholm.

Le multumesc lui Richard Cohen si Cindy Black de la editura
Beyond Words pentru sprijinul sincer si afectuos fatd de cartea mea
precedentd, Men, Women and Relationships, care a generat ideile din
aceastd carte.

{i multumesc lui John Vestman de la Trianon Studios pentru
inregistrarea audio profesionistd a intregului seminar gi lui Dave
Marton si echipei de la Cassette Express pentru aprecierile asupra
acestui material si calitatea serviciilor prestate.

Le multumesc membrilor grupului de birbafi pentru ci si-au
dezvaluit istoriile si in special lui Lenney Eiger, Charles Wood,
Jacques Early, David Placek si Chris Johns care mi-au furnizat un
feedback atat de valoros pentru redactarea manuscrisului.

Ii multumesc secretarei mele Ariana pentru eficacitate si pentru
prelucrarea responsabild a problemelor de birou in timpul lucrului la
acest proiect.

Multumesc avocatului meu (adoptat de copiii mei ca bunic),
Jerry Riefold, pentru a fi fost mereu in preajma.

{i multumesc lui Clifford McGuire pentru prietenia neintreruptd
de doudzeci de ani. Nu-mi puteam dori un prieten mai bun si mai
rezonabil.

Introducere

I_)upi 0 saptdméand de la nasterea fiicei noastre Lauren, sotia mea
Bonnie §i cu mine eram complet epuizafi. Lauren ne trezea in fiecare
noapte. Bonnie avusese probleme la nastere si lua analgezice. Abia
putea sd umble. Dupia cinci zile de stat acasd pentru a o ajuta, am
reinceput lucrul. Ei pirea si-i meargs mai bine.

Pe cand eram plecat, i s-au terminat calmantele. In loc si ma
sune la birou, ea I-a rugat pe unul dintre fratii mei, care venise in
vizitd, sa i cumpere. Insi fratele meu nu i-a mai adus medicamentul.
In consecintd, ea a petrecut toata ziua chinuiti de dureri si avand grija
de un nou nascut.

Nu am stiut ci avusese o zi atit de ingrozitoare. Cand m-am
intors acasd, ea era foarte indispusi. Am interpretat gresit cauza
supardrii ei, ludnd-o ca un blam la adresa mea.

Mi-a spus:

—Toatd ziua am avut dureri... Mi s-au terminat pastilele. Am
stat la pat si nimanui nu.i-a pasat!

M-am apérat:

~—De ce nu m-ai sunat?

—L-am rugat pe fratele tau, dar a uvitat! L-am asteptat toatd ziua
s2 se intoarcd. Ce pot s& fac? Abia pot si umblu. Ma simt atat de
parasita!

In acel moment am izbucnit si eu, cam cu capsa pusi in ziua
aceea. Eram supdrat ¢ nu mi sunase. Eram furios ci ma acuza pe
mine, cand eu nici nu stiusem ci avusese dureri. Dupa un schimb de
cuvinte tari, m-am indreptat spre usi. Eram obosit, nervos si auzisem
destule. Améndoi ajunsesem la capatul puterilor. .

 Atunci s-a petrecut ceva care urma si-mi schimbe viata. Bonnie
mi-a spus:

—-Stai, te rog, nu pleca. Acum am nevoie cel mai mult de tine.
Am dureri. N-am dormit de zile intregi. Te rog, asculti-ma. |

M-am oprit un moment. Ea mi-a spus:

—John Gray, tu imi esti prieten doar la bine. Cat timp sunt
Bopnie cea drigutd si iubitoare tu-mi stai la dispozitie, dar cum nu
mai sunt asa, o stergi pe usa afari.

S-a oprit, iar ochii i s-au umplut de lacrimi. Apoi a spus pe alt ton:

R —Chiar acum am dureri. Nu am ce sd-ti ofer, este momentul
cand am cea mai mare nevoie de tine. Te rog, vino aici si stringe-ma
7



in brate. Nu trebuie sd-mi spui nimic. Am nevoie doar si simt imbra-
tisarea ta. Te rog, nu pleca.

M-am apropiat si am tinut-o in brate, in ticere. Ea a pléns in
bratele mele. Dupi cAteva minute mi-a multumit cd am rdmas. Mi-a
repetat ci avusese pur si simplu nevoie sd-mi simti imbrétisarea.

In acel moment am inceput s inteleg adevaratul sens al dragos-
tei neconditionate. M considerasem intotdeauna un om iubitor. Dar
ea avea dreptate. Fusesem un prieten de zile bune. Cat timp fusese ve-
seld si dragutd, 1i rispunsesem prin dragoste. Dar, dacd era nefericita
sau indispus3, ma simteam vizat si atunci o contraziceam sau o evitam.

in ziua aceea, pentru prima oard, n-am ldsat-o singurid. Am ramas
si m-am simtit formidabil. Am reusit sa-i ofer ceva atunci cand ea
avea nevoie cu adevirat de mine. Asta aratd adevirata dragoste. Si ai
grija de celilalt si sa te increzi in iubire. Sa fii prezent in momentele
ei grele. M-am minunat cat de ugor mi-a fost s o ajut dupé ce mi s-a
ardtat cum s o fac.

Cum de-mi scapase asta? Ea avusese nevoie doar sd vin si s o
tin in brate. O femeie ar fi simtit instinctiv ceea ce-i trebuia lui Bonnie.
Dar, ca barbat, n-am stiut ci atingerea, imbratisarea, faptul de a o
asculta erau atit de importante pentru ea.

Invatand aceste diferente, am deschis un nou gen de relatii cu
sotia mea. Nu mi-ag fi inchipuit vreodati c& se putea atat de simplu s&
punem capat unui conflict.

Inainte, in situatii similare devenisem indiferent si lipsit de afecti-
une, pur si simplu fiindca n-aveam idee ce s fac altceva. In consecin-
ta, prima mea casnicie fusese foarte dureroasd si dificild. Incidentul
cu Bonnie mi-a ardtat cum as putea schimba acest model de compor-
tare. Asta a condus la cei sapte ani de cercetare, pentru a extinde §i
perfectiona informatiile cuprinse In aceastd carte privind bdrbatii si
femeile. Am inteles, intr-un mod foarte concret si in termeni specifici,
cum diferd femeile de barbati; am inceput dintr-o datd s inteleg c& nu
e nevoie si iau casatoria ca pe o luptd. Prin constientizarea diferen-
telor dintre noi, Bonnie i cu mine am reusit sd imbunétatim conside-
rabil comunicarea dintre noi si si ne bucurdm mai mult unul de altul.

Continuind si accept si si explorez diferentele dintre noi, am
descoperit noi cdi de a imbunitati toate relatiile noastre. Am aflat in
legdturad cu aceasta, lucruri pe care périntii nostri nu le-au cunoscut

niciodatd, astfel c& nu ar fi putut sd ni le spuni. Cand am inceput sa
impartasesc aceste cunostinte celor care veneau la mine pentru consi-
liere, relatiile acestora s-au imbunétitit, de asemenea. Mii de per-
soane, care urmau seminariile mele de la sférsit de saptiménd, au
constatat ¢i relatiile lor se transformau simtitor de la o zi la alta.

Chiar si dupa sapte ani, persoane singure sau cupluri inca mai
vorbesc despre urmarile benefice. Primesc fotografii cu perechi fericite
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si cu copiii lor, scrisori in care-mi multumesc pentru salvarea
cdsniciei lor. Cu toate ci dragostea lor a fost cea care le-a salvat de
fapt casnicia, ei ar fi divortat daca n-ar fi ajuns la un grad mai profund
de intelegere a sexului opus.

Susan si Jim erau cisitoriti de noud ani. Ca majoritatea cupluri-
lor, ei s-au iubit unul pe altul la inceput, dar dupa ani de frustriri tot mai
mari si de dezamagiri, pasiunea s-a stins si au hotarat si renunte. Totusi,
inainte de a divorta, au participat la seminarul meu. Susan a épus:

—-Am incercat totul pentru a face aceasta relatie si functioneze.
Dar suntem prea diferiti. : 1

In timpul seminarului ei au aflat cu uimire ci diferentele dintre ei
nu erau doar normale ci si previzibile. I-a incurajat faptul ca si alte
cupluri au parcurs acelasi tip de relatii. In numai doua zile, Susan si
Jim au ajuns la o intelegere cu totul noud in privinta femeilor sia
bérbatilor.

Ei s-au indragostit din nou unul de altul. Relatiile lor s-au schim-
bat in mod miraculos. Departe de ei gindul de a divorta. Erau
bucurosi sd-si petreaca restul vietii impreuna. Jim spunea: ’

—Aceste cunostinte privind deosebirile dintre noi mi-au redat
sotia. Este cel mai mare dar pe care-1 puteam primi. Ne iubim din nou.

Sase ani mai tirziu, cAnd m-au invitat in noua lor casi si le
vizitez familia, ei inca se mai iubeau. imi mulfumeau pentru c¢i i-am
ajutat sa se inteleagd unul pe altul si s& nu se desparta.

Desi aproape toatd lumea este de acord ci birbatii se deosebesc
de femel, este totusi neclar pentru cei mai multi in ce constau aceste
deosebiri.

Multe lucriri din ultimii zece ani au studiat problema, incercand
sé defineascd aceste deosebiri. Desi s-au realizat progrese importante,
multe lucrari sunt unilaterale si, din nefericire, Intiresc neincrederca si
resentimentele fata de sexul opus. De obicei se considerd ci unul dintre
sexe este nedreptatit de citre celalalt. Se simtea nevoia unui ghid pentru
intelegerea deosebirilor dintre barbatii normali si femeile normale.

Pentru ameliorarea relatiilor dintre sexe este nécesari intelegerea
a(festor diferente, care si duci la Intirirea sentimentului de demmnitate,
fiind in acelasi timp un stimulent pentru increderea reciproci, respon-
sabilitatea personald, o mai buni cooperare si mai multa dragoste. Ca
rezultat al chestionarii a peste 25.000 de participanti din cadrul semi-
nariilor mele, am reusit si stabilesc cu precizie in ce mod difera
barbatii de femei. Explordnd aceste deosebiri veti simti cum zidurile
resentimentelor si ale neincrederii se prabusesc.

Deschiderea sufletului duce la mai multd indulgent si la o moti-
vatie mai puternicd de a oferi sau primi dragoste si sprijin. Cunescand
aceasta, sper ca nu vi veti opri la sugestiile din carte si veti continua s
gasiti c&i noi prin care si realizati relatiile afectuoase cu sexul opus,
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Toate principiile cuprinse in cartea de fatd au fost testate si
verificate. Cel putin 90% din cei peste 25.000 de subiecti chestionati
s-au recunoscut categoric in descrieri. Daci te vei surprinde incuviin-
tand din cap In timp ce citesti si spunind ,,Da, da, de mine e vorba”,
atunci In mod sigur nu esti singurul. $i asemenea celorlalti, care au be-
neficiat aplicind experienta cuprinsd in aceasta carte, o poti face si tu.

Aceastd carte dezviluie strategii noi pentru reducerea tensiunilor
st stimularea unei afectiuni sporite, in primul rdnd prin identificarea
detaliatd a modului in care se deosebesc barbatii de femei. Se oferd
sugestii practice despre felul in care poate fi redusd frustrarea si
dezamdgirea si cum poate creste intimitatea si multumirea.

Nu este nevoie ca relatiile intre sexe si implice o lupta.
Tensiunea, resentimentele si conflictele apar numai cidnd nu ne
intelegem unul pe altul. Foarte multi oameni sunt frustrati in relatiile
lor. Ei isi iubesc partenerii, dar la aparitia unei incordiri nu stiu cum
sa procedeze ca sa indrepte lucrurile.

Intelegand cat de diferiti sunt barbatii de femei, veti afla si cai
noi pentru a sprijini iIn mod eficient persoanele de sex opus. Veti
invdta cum sa generati afectiunea pe care o meritati. S-ar putea s vi
minunati cum reuseste cineva care nu a citit cartea si intretini o
relatie reusitd.

Lucrarea de fatd este un manual al relatiilor afectuoase pentru
anii *90. El dezvaluie felul in care se deosebesc birbatii de femei in
toate domeniile vietii. Si nu numai ci cele doud sexe comunici
diferit, dar ele gandesc, simt, percep, reactioneaz, rispund, iubesc si
apreciazd in mod diferit. Aproape ca par si provind de pe planete
diferite, vorbind limbi deosebite si avind altd nevoie de hrana.

intelegerea aprofundati a diferentelor ajutd la eliminarea multora
dintre frustrdrile IntAmpinate in relatiile cu sexul opus si in incercarile
de a-l intelege. Neintelegerile pot fi spulberate rapid sau prevenite.
Sperantele nerealizate sunt corectate usor. Cand ti aduci aminte ci
partenerul diferd de tine la fel de mult ca cineva de pe alti planets,
poti sd te relaxezi si sa cooperezi in loc si te opui si si incerci sa
elimini diferentele.

Pe parcursul acestei lecturi veti deprinde tehnici de a rezolva
problemele practice care se ivesc de pe urma diferentelor dintre noi.
Lucrarea nu este doar o analiza teoreticd a diferentelor psihologice, ci
st un manual practic pentru a reusi in stabilirea unor relatii afectuoase.

"Adevdrul principiilor prezentate este evident si poate fi validat
prin propria dumneavoastrd experientd, ca si pe baza bunului simt.
Multe exemple exprima in mod simplu si concis ceea ce ati simtit
dintotdeauna pe cale intuitiva. Aceastd confirmare vi va ajuta si fiti
voi insivé si s& nu va pierdeti identitatea in relatiile cu partenerul.

Ca reactie la aceste dezvaluiri, barbatii spun adesea: ,,Este exact
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descrierea mea. M-ati urmdrit cumva? Acum nu maj am impresia ca
este ceva in nereguld cu mine”.

Iar femeile spun: ,,in sférsit, barbatul mi ascultd. Nu mai trebuie
sd md lupt pentru a mi se da dreptate. Cand i-ati explicat deosebirile,
sotul meu a inteles. Multumesc!”

Acestea sunt doar cateva dintre miile de comentarii incurajatoare
pe care oamenii le-au facut dupi ce au aflat ci birbatii vin de pe
planeta Marte iar femeile, de pe planeta Venus. Rezultatele acestui
nou program pentru infelegerea sexului opus nu sunt numai
spectaculoase si imediate, ci si de lungd durati.

Desigur ci drumul care duce la stabilirea unei relatii afectuoase
poate fi uneori accidentat. Problemele sunt inevitabile. Iar aceste
probleme pot genera resentimente s$i respingere;, sau pot constitui
ocazii de a aprofunda intimitatea si a spori dragostea, grija si
increderea. Informatiile din aceasti carte nu dau o solutie ,,cét ai bate
din palme”, pentru toate problemele. In schimb ele ofers o abordare
noud a modului de a vi sprijini pe relatiile cu ceilalti in depasirea
problemelor. Avand aceste cunostinte veti dispune de mijloacele
necesare pentru a obtine afectiunea la care aveti dreptul si pentru a-i
acorda partenerului dragostea si sprijinul la care este indreptatit.

Se fac multe generaliziri asupra oamenilor in aceasti lucrare.
Probabil ci veti considera unele din comentarii mai adevérate decat
altele... in definitiv, suntem fiinte unice, cu experiente unice. Uneori,
in timpul seminariilor mele, cupluri si indivizi singuri mi-au
marturisit ca se regisesc in exemplele referitoare la barbati si la
femei, dar intr-un alt mod. Barbatul se regdsea in descrierea femeilor
si femeia, in cea a barbatilor. Am numit aceasta inversarea rolurilor.

Dacé veti descoperi existenta unei inversiri a rolurilor, vreau sa
Vva asigur cd nu conteazi. As sugera ca atunci cand nu Vi recunoasteti
intr-un exemplu din aceastd carte, si ignorati neconcordanta (trecand
mai departe la ceea ce vi se potriveste) sau si va analizati mai in
profunzime. Multi birbati si-au negat o parte din caracteristicile
masculine, in scopul de a deveni mai afectuosi i miai grijulii. In mod
similar, multe femei si-au reprimat unele din atributele lor feminine in
scopul de a-si cstiga existenta in conditiile unei pieti a muncii care
recompenseaza atributele masculine. Dac3 asa stau lucrurile, atunci
aplicand sugestiile, strategiile si tehnicile prezentate nu numai ca veti
da nastere unei pasiuni crescande in relatiile voastre, dar veti echilibra
treptat raportul dintre caracteristicile masculine si feminine.

In aceastd carte nu abordez decat problema de ce existi deosebiri
intre barbati si femei. Aceasta este o problema complexi pentru care
existd multe raspunsuri, mergand de la diferente biologice, influenta
parinteasci, educatia, nasterea, pana la influenta culturald a societatii,
mediului i a istoriei. (Aceste chestiuni sunt studiate in profunzime:in
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cartea mea Men, Women and Relationships: Making Peace with the
Opposite Sex’.

Desi efectele favorabile ale aplicarii informatiilor prezentate aici
sunt imediate, lucrarea de fatd nu inlaturd necesitatea terapiei si a
consilierii pentru cuplurile cu probleme sau pentru cei proveniti din
familii destramate. Chiar si persoane sdndtoase ar putea avea nevoie de
terapie sau sfaturi in momentele grele. Cred cu convingere in
transformarile treptate si puternice care au loc in urma terapiei,
consilierii cuplurilor zsi a sedintelor in doulsprezece etape cu
grupurile de recuperare”.

Am auzit in repetate randuri oameni care spuneau cd au profitat
mai mult de pe urma acestei noi intelegeri a relatiilor decat de pe
urma unor ani de terapie. Totusi, consider cid anii de terapie sau de
muncd de recuperare au furnizat baza care le-a permis si aplice cu
atdta succes cunostintele prezentate aici.

Daci trecutul nostru a fost disfunctional, atunci chiar si dupi ani
de terapie sau participare la grupuri de recuperare vom avea nevoie de
imaginea concreti a unor relatii sdndtoase. Cartea de fatd oferd
aceastd imagine. Pe de altd parte, chiar daci trecutul a fost plin de
dragoste i grija, vremurile s-au schimbat si o noud abordare a
relatiilor intre sexe este totusi necesard. Este esential sd deprindem
moduri noi si sdndtoase de interactiune si de comunicare.

Cred ci oricine poate beneficia de pe urma acestei carti. Singura
reactie negativd pe care o am de la participantii la seminariile mele si
din scrisorile pe care le primesc este: ,,Mi-as fi dorit ca cineva s3-mi
fi spus asta mai devreme”.

Niciodatd nu este insd prea tirziu si aduci mai multd afectivitate
in relatiile tale. Trebuie doar s& afli un mod nou de a o face; indiferent
dacd urmezi sau nu o terapie, dacd vrei sa ai relatii mai bune cu sexul
opus, cartea de fatd iti este utila.

Este o placere sa va ofer acest volum.

Fie ca intelepciunea si dragostea voastra si devina mai puternica.
Fie ca frecventa divorturilor si scada, iar a casatoriilor fericite si
creascd. Copiii nostri meritd o lume mai buni.

John Gray
15 noiembrie 1991
Mill Valley, California.

! Barbati, femei si relatiile dintre ei; cum si faci pace cu sexul
opus (n.ed.). ‘

* In S.UA. cuplurile recurg adeseori la sfaturile unui psiholog
sau la sedinte de terapie in grup sub conducerea unui psihiatru (n.ed.).
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CAPITOLUL 1

BARBATII VIN DE PE PLANET
I A
IAR FEMEILE, DE PE PLANETA ggﬁgg ’

v Sa é)fz Imaginim c3 barbatii vin de pe Marte
enus. ivi i ]
desco; eri‘?ndva, den}ult, privind prin telescoapele Ior, martienii le-au
b€ venusiene. Simpla lor i { )
. vedere le-a trezit i
care nu le mai Tncercasers pans i ostit Si.a1 v
. a pana atunci. S-au indrigostit i i
L ie ma : . stit gi-a
rapid \cf:adatqmle spatiale - au zburat spre Venus ® Y imventat
enus i-au IntAmpi ieni cu
ntuise ™ ;et;zlevé I;'iiu mtarrtl inat ge martieni cu bratele deschise Ele
i aceastd zi. Sufletele lor s i :
' : -au deschis pe
lubll';) Pe care nu o mai cunoscusers vreodati. pemirt o
ragostea dintre venusiene $i martieni a fost miraculoasi. Erau
1 : reze Impreund si si-si fmparts a
bl : 18, sé Ze 1mp $1 Impartaseasca
éfer:;ge. Dz;*l proveniti din lumi diferite, pe ei 1i delecta ts)lt$ ce 1i
@ lorﬁ,l?i. u _petrecyt luni intregj invitdnd si se cunoasca,
COI}; o r?a nL}l;ﬁ; stdipa_hzandu-gx nevoile, preferintele si modelele
ale diferite. Ani de zile ait 1 uni in 1
Somport au trait impreuni in dragoste si
minuﬁ;{m "al; decis si zboare citre Pamaént. La inceput totul a fost
: 31 rumos. Dar efectele atmosfere; pdméntene s-au ficut
> st intr-o zi, tgata lumea s-a trezit cuprinsid de o amnezie de
Ip special — o amnezie selective! o
planez;\eta:itif;nz}tmepu cat §i venusienele au uitat c3 proveneau de pe
T1te 1 era normal ca si ei s s a. i
e deosebeasca. Tntr-o bung i
t : : . -0 buni
g?t ce aﬂa_ser% despre diferentele dintre ef Ii s-a sters din me i
In acea zi, barbatii si femeile au intrat in conflict. *

iar femeile de pe

SA NE AMINTIM DE DEOSEBIRILE DiN TRE NOI

Daci .o
et Sgciense(s)un;.congfetgl de faptul ci suntem conceputi astfe]
sebim unii de altii, intre b I si i vo
) ) { ‘ arbati si fem i
conflicte. De obiceij Aram si ne simti ’ . colalalt son
. ne suparam si ne simtim d agiti a
finden i, ipa t czamagiti de celdlalt sex
acest adevar important. N & l
fie chr Ltz St a ] - Ne asteptdm ca sexu] opus si ne
I asemandtor. Dorim si _vrea c i
> cét _ . €a ceea I” si s
»SiMta ceea ce simtim si noi”. ) e shnol st s
Presu ir it, ¢4 ii
vor pone bunem in mod gresit, cand partenerii nostri ne iubesc, ci ej
"~ i .
roa -H0Nd $1 se vor comporta intr-un anume fel — felul in care
flonam $1 ne comportim si noi cand iubim pe cineva. Aceasté(

b Bel




agiti 1 i si ne
atitudine ne determind sd fim dezamagiti in Permanen‘gaafe Csﬁune
impiedicd s& acorddm suficient timp pentru a discuta cu {

despre diferentele dintre noi.
Noi presupunem in mm.i eronat ca
dac3a partenerii ne iubesc,
el vor reactiona si se vor comport.a 5
intr-un anume fel — felul in care react.lonam
si ne comportim noi cind iubim pe cineva.

Barbatii gresesc asteptindu-se ca femeile sa gar;de?;scg,ciabc;-
’ i; i an -
ice si si i la fel ca ei; femeile gresesc astep : -
munice i si reactioneze G aste a bAr
i sé& i oi am uitat ¢
ii sd simtd neze asa cum fac ele.

batii sa simtd si sd reactio asa ¢ ) 0

barbatii st femeile trebuie si fie diferiti. De aceea, in relatiile noastre
: rictiuni si conflicte inutile.

apar frecvent frictiuni si c ‘ . ' -
’ Recunoscindu-le cu claritate, respect.z'md aceste dlff:rengeI::3 se rieti
duc in mod substantial confuziile in relatiile cu se>§ui opus. \?giué
amintesti cd barbatii provin de pe Marte, iar femeile, de pe ,

totul poate fi1 explicat.

O TRECERE IN REVISTA A DIFERENTELOR

Pe parcursul acestei carti voi disc_uta foar‘te amél}upgflt dg;;zl:tr;i:
dintre sexe. Fiecare capitol vd va oferi cunostinte noi si fun
lora: _ ) _
o Cafr;: faggglljlxg vom analiza modul in care val?rxle bafb?glg; zg
deosebesc in mod inerent de' ce.le ale femeilor si vom lrglaﬁile s
intelegem cele doud greseli principale pe care 11'? fagem nltrilmen{e]e ou
o oPY: bl ofes, s ot sl o negljncd sentimentel,
i eile oferd sfaturi si in f e- :
g;rllf (i;s;:le;?gerea originilor noastrci c.liferite, devine eVICient dee eclsie
barbatii si femeile fac, fard sd-si dea seama, ac;f e igruierri
Amintindu-ne aceste difﬁl;ﬂ;@, ne putem corecta greselile si p
4 ia mai eficient. ) o
raspuirlxldi;;ziilzz u;a\tgm descoperi modul_ difer_it in care barbfltl; Ssg
femeile fac fatd stressului. In timp ce martienii Emd sd se retlragz? ri 5
se gindeascd in ticere la ceea ce-i deranjeaza, venusgcfnf_ e fs‘i Lo
nevoie instinctivd de a vorbi desgri problemele lor. de’xt a i?; -
strategii pentru a obtine ceea ce dori'gx in aceste momente ¢ tens " 11.11
Vom studia cum s&-i indreptépm_ pe cei de sex opus in cap{lo
4. Barbatii se justificad atunci cind se simt necesari, pe Sze}nd fem}zltiei:l'(s)er:
simt pretuite. Vom discuta cele trei etape de }m‘t.)unatefp}'e 1a re ilor
si vom vedea cum s3 depisim cele mai mari dl.ﬁculta;ﬂ ale no y :
barbatii trebuie si-si infringi re’ginere-a de a oferi afe.c’,u.unea, in timp
ce femeile trebuie sd-gi depdseascd retinerea de a o primi.
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In capitolul 5 veti afla despre neintelegerile dintre barbati si
femei, datorate faptului ci vorbesc limb; diferite. Vi este pus la dis-
pozitie un dictionar Jrazeologic marfian-venusian pentru traducerea
célor mai frecvente expresii. Veti vedea cum bérbatii si femeile vorbesc
sau tac din motive complet diferite. Femeile vor invita ce si facs
atunci cdnd un barbat se opreste din vorbit, iar barbatii vor Invita cum
sd asculte mai bine, firs s3 se simta frustrati,

In capitolul 6 veti descoperi cum barbatii au nevoie de un alt fel
de intimitate. Un barbat Se apropie, dar inevitabil trebuie s3 se retrags.

incat barbatu] s3 revini la ele ca un elastic. Ele vor afla, de asemenea,
care sunt cele mai bune momente pentru a purta conversatii intime cy
un barbat.

Vom studia in capitolul 7 modul cum fazele afectivititii femi-
nine cresc si descresc ritmic, intr-o miscare ondulatorie, Barbatii vor
invita cum sj Interpreteze corect aceste fluctuatii uneori neasteptate.

sa faci sacrificii,

In capitolul 8 veti descoperi ci barbatii ofera genuri de afectiune
de care au ei nevoie si nu cel de care are nevoie sexul opus. Barbatii
au nevoie in primul rind de o dragoste care sj se bazeze pe Incredere,
acceptare si admiratie. Necesitatea principald a femeilor este o dra-
goste care si implice grija, intelegere $i respect. Veti descoperi sase

din cele mai frecvente cazuri in care vi indepdrtati partenerul in mod
inconstient.

Bérbatii vor afla cd, actiondnd ca si cum ar avea intotdeauna dreptate,
ei pot si anihileze sentimentele femeilor., Femeile vor afla ca transmit
in mod inconstient mesaje de dezaprobare in locul celor de nepo-
trivire, declansand astfe] reactii de apirare din partea barbatului. Va fi
studiatd anatomia unej dispute si vor fi oferite nurheroase sugestii
practice pentru stabilirea unei comunicari eficace,

In capitolul 10 se va arata modul diferit in care biarbatii si
femeile apreciazi faptele partenerulu;. Bérbatii vor afla ca pentru
venusiene fiecare atentie are aceeasi Insemnitate, indiferent de di-
mensiune. In loc si se concentreze asupra unuj dar insemnat, barbati-
lor Ii se aminteste ci micile expresii ale afectiunii sunt la fel de impor-
tante. Sunt enumerate 101 feluri de a marca puncte in relatiile cu
femeile. Femeile sunt invatate, in schimb, si-si orienteze energiile in
directii care ay insemnitate pentru barbati, oferindu-le ceea ce-si
doresc acestia. %

In capitolul 11 veti invata moduri de a comunica unul cu altul in
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momentele dificile. Sunt discutate modurile diferite in care barbatii si
1&




femeile isi ascund sentimentele si se arati importanta Tmpértdgirii 5 In fiecare zi, milioane de indivizi Isi cauta un partener pentru a

sentimentelor. Este recomandati Tehnica Scrisorii de Dragoste pentru imparti acest sentiment special de iubire. In fie:are an milicane de
exprimarea unor sentimente negative fatd de parteneri, ca un mod de a cupluri se unesc, cu dragoste, apoi se despart deoareée au pierdut
gisi mai multd dragoste si intelegere. dragostea. Dintre cei care sunt in stare si intretini dragostea u}; tim
Veti intelege din capitolul 12 de ce venusienelor le este mai greu . destul de indelungat pentru a ajunge la casatorie, doar 50% nu SI;
s# ceard sprijin si de ce martienii se opun de obicei solicitarilor. Veti i despart ulterior. Din cei 50%, care raman imprzzuné' probabil ca
afla cum expresiile ,,n-ai putea” si ,,poti” ii iritd pe béarbati si ce jumatate nu sunt satisficuti. Ei stau Impreuni din Ioializcate obligatie
formule si folositi in schimb. Veti deprinde secrete de a stimula un sau din teama de a incepe din nou. ’ gat
birbat si dea mai mult si veti descoperi avantajele de a fi concis, ' Efectiv, foarte putini oameni sunt capabili sd-si dezvolte jubirea
direct si de a utiliza o exprimare corecta. Totusi se IntAmpla. )

In capitotul 13 veti descoperi cele patru anotimpuri ale dragostei.
Aceastd perspectiva realistd a felului in care se schimbd si evolueazd va
va ajuta s3 depasiti obstacolele inevitabile care apar in orice relatie. Veti
vedea cum trecutul dumneavoastrd sau al partenerului vd poate afecta

Cénd birbatii si femeile sunt in stare
sa se respecte si si-si accepte deosebirile,
atunci dragostea are sanse si infloreascs.

relatia si veti descoperi moduri de a intretine viu miracotul dragostei. Prin intelegerea diferentelor ascunse dintre sexe putem reusi mai

In fiecare capitol al acestei carti veti descoperi noi secrete pentru : usor sa oferim si sd primim dragostea. Incuviintand si acceptand

a realiza legdturi afectuoase si de durati. Fiecare noud descoperire va diferentele dintre noi, pot fi descoperite solutii constructive rinpcare

spori capacitatea dumneavoastrd de a avea relatii care s@ vé satisfaca. sd obtinem ceea ce dorim. Si, cel mai impo’rtant putem ’I\n\ll:)éta cum
. sd-1 iubim si s3-i ajutam pe cei la care tinem. | |

BUNELE INTENTII NU SUNT SUFICIENTE Dragostea este un miracol si poate dura daci ne amintim de

deosebirile dintre noi.

A te indrdgosti este intotdeauna un miracol. Pare ceva etern ca si
cum dragostea va dura pe vecie. Noi credem in mod naiv cd suntem
cumva scutiti de problemele pe care le-au avut parintii nostri, nefiind
ingrijorati ¢ dragostea se va stinge. Suntem siguri cd asa trebuie sd
fie si cd urmeaza sa traim intotdeauna fericiti.

Dar pe misurd ce magia se stinge si viata zilnicd isi intrd in
drepturi, iese la iveala faptul ca barbatii continui sé ceara femeilor s
gindeasca si si reactioneze ca ei, iar femeile asteaptd de la béarbati sa
se poarte ca ele. Fara o cunoastere limpede a diferentelor dintre noi,
nu acorddm suficient timp pentru a ne intelege $1 a ne respecta unii pe
altii. Devenim pretentiosi, iritati, acuzatori si intoleranti.

Cu toate intenfiile bune, dragostea continud sid moara.
Problemele curente reusesc cumva sd se infiltreze. Se acumuleazd
resentimentele. Comunicarea se degradeazid. Neincrederea sporeste.
Rezulti respingerea si evitarea. Miracolul dragostei este pierdut.

Ne intrebam pe noi ingine:

Cum se intampld asta?

De ce se intdmpla asta?

De ce ni se intampld noua?

Pentru a rdspunde acestor intrebiri, cei mai celebri ginditori au
elaborat stralucite si complexe sisteme filozofice si psihologice.
Totusi, vechiul model revine. Dragostea moare. Se intdmpla aproape
tuturor.
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CAPITOLUL 2

DOMNUL REZOLVA-TOT
SI COMITETUL DE PERFECTIONARE

Femeile se plang cel mai adesea cd barbatii nu le vasciulté.
Barbatul sau o ignora cu totul cdnd ea fi vorpeste, sau §sculta c?t?Ya
cuvinte, stabileste care este problema, isi pune mfmdru. p?larla}
domnului Rezolvii-tot si 1i ofer solutia care s o faca sd se simtd mai
bine. El este nedumerit cind ea nu-i apreciazi gestul afeﬂctuos. Ng
conteazi de cate ori 1i repetd ea cd el nu o ascultd, ca nu o intelege si
continud si facd acelasi lucru. Ea doreste intelegere, iar el crede cd
are nevoie de solutii.

Birbatii se plang cel mai adesea cd femeile incearcd perr.nf:lnﬁznt
si-i schimbe. Cand o femeie iubeste, ea se simte resgonsabaﬁa s&-1
ajute pe birbat sa evolueze si incearcad sa Tmbunﬁ;tégeasca felul in care
acesta actioneazi. Ea se constituie intr-un Comitet de Perfectionare
iar el devine tinta ei principald. Nu conteazi cit de mgh‘. se opune e!
ajutorului, ea persistd, asteptand orice ocazie de a—lﬂajujza sau de a-i
spune ce si facd. Ea considerd ca are gruaAde el',_ in timp ce el se
considerd ingradit. Ceea ce el 1si doregte este incuviintarea ei.

Aceste doud probleme pot fi rezolvate intelegdnd mai 1}1t31 de ce
barbatii dau solutii si de ce femeile cautd sa-i imbunatateasca. )

Hai sa ne imaginam cd ne intoarcem inag_)oi in timp s1, obs;ervand
viata pe Marte si Venus, inainte ca locuitorii avcesu_)rg sa se fi
descoperit unul pe altul, vom afla cate ceva despre barbati si femei.

VIATA PE MARTE

Martienii pretuiesc puterea, competenta, efici-enga si reaﬁzériie:
Ei fac tot timpul ceva pentru a se afirma sau a-si dezvoljca forta si
indemdnarea. Constiinta lor de sine se defineste prin capacitatea de a
obtine rezultate. Ei resimt implinirile in primul rand prin succese si
realiziri.

tehnicienii si sefii poartd cu totii uniforme sau, cel putin, palarii care
oglindesc competenta si puterea lor.

Ei nu citesc reviste ca .»Psychology Today”!, Self” sau »People™.
Sunt preocupati mai mult cu activititi in aer liber, cum ar fi vani-
toarea, pescuitul, masinile de curse. Sunt interesati de stiri, buletine
meteo, sport, romane de dragoste si cérti cu sfaturi de tipul ,,Ajuti-te
singur”. Ii intereseazi mai mult ,obiectele” si ,lucrurile” decat
oamenil si sentimentele. Chiar si acum, pe Pamant, in timp ce femeile
viseazd la dragoste, ei viseazi la masini puternice, la calculatoare mai
rapide, la mecanisme, inovatii si tehnologii mai performante. Barbatii
sunt preocupati de ,lucruri” care si-i ajute si-si dovedeasci puterea
prin care sd-si realizeze scopurile.

Atingerea scopurilor este foarte importanti pentru un martian,
deoarece este un mod de a-si demonstra competenta si a se simti bine;
el trebuie si-si realizeze aceste teluri prin el insusi. Nu se poate ca
altcineva si o faci pentru el.

Martienii se méandresc si-si rezolve lucrurile ei insisi. Autonomia
este un simbol al eficientei, puterii si competentei.

Intelegerea acestei caracteristici martiene poate ajuta femeilor sa
inteleagd de ce barbatii detesta atdt de mult sa fie corectatl sau
indrumati. A oferi unui barbat sfaturi pe care nu le-a cerut inseamni
sa presupui ¢i el nu stie ce are de ficut sau ci nu se poate descurca
singur. Bérbatii sunt foarte sensibili in aceasti privinta, deoarece
chestiunea competentei este atat de importanta pentru ei.

A oferi unui birbat sfaturi
pe care nu le-a cerut inseamni si presupui ci el nu stie
ce are de facut sau ¢i nu se descurci singur.

Constiinta de sine a barbatului se defineste prin
capacitatea sa de a obtine rezultate.

Totul pe Marte este o reflectare a acestor valori. Chiar si
imbracamintea este conceputd pentru a reflecta talentul si competenta
lor. Politistii, soldatii, camenii de afaceri, savantii, soferii de taxi,
i8

Deoarece el isi vede de unul singur de problemele sale, un mar-
tian rareori discutd despre aceasta, dacd nu are nevoie de consultatii
de specialitate. El judeci astfel: , De ce si implic pe altcineva daca
pot sa o fac de unul singur?” Si isi vede singur de probleme, nu are
nevoie de ajutorul altcuiva pentru a gisi o solutie. A cere ajutor atunci
cand te poti descurca singur este considerat un semn de slibiciune.

Totusgi, atunci cind are cu adevirat nevoie de ajutor, este un
semn de Intelepciune sd il solicite. In acest caz, va gdsi o persoani pe
care o respectd, cu care va discuta despre problema lui. Aducerea in
discutie a unei probleme constituie o solicitare de a obtine sfaturi.
Celdlalt martian se simte onorat cu aceasti ocazie. Isi pune imediat

' Psihologia astazi — Lengl. (n.trad.).

? Prin noi insine — Lengl. (n.trad.).

> Lumea — Lengl. (n.trad.). .
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palaria domnului Rezolvi-tot, ascultd un timp si apoi oferd nepretui-

tele Sijjessft‘aégrii:'ei martian explici de ce barbatii oferd iﬁnstinctiv sgluﬂta%
atunci cand femeile vorbesc despre problemele lor.. Cangl o femeie 1si
impértiseste fard alte intentii sentimentele sau rjmahzeaza cu vocevtare
problemele acelei zile, barbatul presupune, in mogi eronat,v ca ea
asteaptd un sfat bun. El isi pune pélérx.a domt}ulul Kezolva—tot si
incepe sd-i dea sfaturi; acesta este felul lui de a-si dovedi dragostea si
i d 0 ajute.
. mcglc?/::aoséjo facd s se simtd mai bine, rezo'lvﬁnduwi. problemele.
Vrea si-i fie de folos. El crede ci va fi pretuit si va merita dragostea
ei daci talentele lui sunt folosite pentru a-i r.ezolva problenz.e'lev. .
Insa dupi ce a dat o solutie si ea continui szft ﬁe.necajxta, i fest?
din ce in ce mai greu si o asculte, deoarece solutia lui a fost respinsa
iar el se simte tot mai inutil. ) ' .
El nu are habar cd poate fi de folos doar ascultidnd cu interes i
intelegere. El nu stie cd pe Venus, a v'(?rbi despre problemele proprii
nu constituie o invitatie de a oferi solutii.

VIATA PE VENUS

Venusienele au alte norme. Ele pretuiesc dragosgea, comur'licz}tl-
vitatea si relatiile umane. Ele petrec mult timp cor_lsoiandu—se, ajutan-
du-se si discutdnd intre ele. Perceptia lor des_pre sine se dei;‘h}estez prin
sentimente si calitatea relatiilor lor. Ele se realizeaza prin a-si impartasi
sentimentele si a avea legaturi cu ceilalti.

Perceptia despre sine a unei femei
se defineste prin sentimentele
si calitatea relatiilor ei.

Pe Venus totul reflecti aceste valori. in l_oc sd (Eongt'rula:si:é
cladiri inalte si autostrézi, ele sunt preocupate mai rrvlult sawtral.asca in
armonie, intr-o comunitate afectuoasi si cooperanta. Leg%tuirﬂe sunt
mal importante decit munca si tet_mo}ogia. Lumea lor se afla, In multe
privinte, la antipod de cea a marglemlor‘- ) .

Ele nu poartd uniforme ca martienii (pentru a-si. afirma _com-
petenta). Dimpotriva, lor le place sé-si puna in fiecare zi a!tez h'am‘e, in
functie de dispozitia pe care o au. Exprimarea peArs.onalltatl'l si, in
special, a sentimentelor este foarte impprtan_tz”}. Ele isi pot schimba de
mai multe ori pe zi toaleta in functie de dispozitie. .

Comunicarea este pentru ele de mare insemnitate. Este mAult mai
important si-si mpértiseasca sentimer_ltgle Apersc_)nale dg_c?t s8-si
atingd scopurile si sd aiba succes. A vorbi si a intretine relatii intre ele
este o sursa de satisfactii formidabile.
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Pentru barbat este greu de inteles. Poate si inteleags oarecum ce
simte o femeie prin comunicare si gdndindu-se la satisfactia pe care o
simte el cand castigd o cursi, cand isi atinge un tel sau rezolvi o
problemi.

Femeile sunt orientate spre legéturi, nu spre atingerea unor
scopuri; ele sunt mai preocupate sa-si exprime bunitatea, dragostea si
grija. Doi martieni merg s ia masa pentru a discuta un proiect sau o
afacere; ei au de rezolvat o problema. In plus, martienii considera
mersul la restaurant ca un mod eficient de a aborda problema hranei:
fara cumparaturi, gitit sau spélatul vaselor. Pentru venusiene, masa
impreund este o ocazie de a intretine o relatie, atat pentru a oferi cat si
pentru a primi sprijin. Conversatia de restaurant intre feme;j poate fi
foarte deschisa si intim#, aproape ca un dialog intre terapeut si
pacient. ' '

Pe Venus, toata lumea studiazi psihologia si are cel putin o
diplomd in consultanti pentru probleme personale. Femeile sunt
foarte preocupate de dezvoltarea personalititii, spiritualitate si tot ce
poate intretine viata, sanitatea si evolutia. Planeta Venus este im-
panzitd cu parcuri, gradini cu flori, complexe comerciale i restau-
rante.

Venusienele au foarte mults intuitie. Ele si-au dezvoltat aceasts
capacitate de-a Iungul secolelor, anticipand nevoile celorlalti. Ele se
mandresc ci tin seama de nevoile si sentimentele celorlalti. Un semn
de mare afectiune este sd-ti oferi ajutorul si sprijinul, fira si-ti 1 fost
cerut.

Deoarece demonstrarea competentei nu este atat de importanti
pentru venusiene, ajutorul oferit nu este Jignitor, iar nevoia de ajutor
nu este un semn de slibiciune. In schimb, un birbat se poate simti
Jjignit ¢and o femeie 1i ofers sfaturi; el simte ci ea nu are incredere in
capacitatea lui de a se descurca singur.

Femeia nu are idee despre aceasts sensibilitate masculing, deoa-
rece pentru ea orice ajutor oferit este cit se poate de.bine venit. Asta o
face si se simts ijubiti si admirati. Dar, oferindu-i aju?er unui bérbat,
il poti face si simti ci este incompetent, slab si chiar ci nu este tubit.

Pe Venus, a da sfaturi si sugestii este un semn de grija. Venu-
sienele sunt convinse cd, dacd ceva functioneaza, ar putea Intotdeauna
sd functioneze i mai bine. Natura lor le face si vrea si imbu-
natateascd lucrurile. Atunci cand le pasd de cineva, ele arati deschis
ceea ce ar putea fi ameliorat si sugereazi cum si se faca aceasta. A
oferi sfaturi si critici constructive constituie pentru ele un gest de
iubire.

Marte este foarte diferit. Martienii sunt orientati mai mult spre
solutii. Dacd ceva functioneazd, deviza lor este si nu se schimbe:
nimic. Instinctul lor le spune s& lase lucrurile asa daci merg. ,,Nu’
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repara decdt dacd se stricd”, este o expresie frecventa a lor.

Cand o femeie incearcd si-1 perfectioneze pe un bérbat, acesta
simte ci ea incearca sa-1 repare. El percepe mesajul ci ar fi defect. Ea
nu realizeazi ci incercdrile ei atente de a-l ajuta 11 pot umili. Ea crede
in mod eronat ci 1l ajuta doar s& se dezvolte.

) In general, cind o femeie ofers sfaturi care nu

i-au fost solicitate sau tncearcs s3 ajute pe un birbat
. ©2 nu are idee cit de critici si ’
lipsitd de dragoste poate si-i pari.

_ Pentru muli barbati este foarte im
ca pot sa-si atinga tinta, chiar daci este
ajurrge la un restaurant say a gisi o adr

Necunoscand aceastd trasdturd a firii barbatilor este foarte usor sensibil la lucrurile marunte decat la cele import ; .
pentru o femele si rdneascd si sd ofenseze, neintentionat gi fard si-si ; pot fi descrise astfel: ,,Daci ea nu poate avelf)i inantii. Sel}tlme.ntele}m
dea seama, pe cel pe care-] iubegte. f fac un lucru mirunt, cum ar fi si ajung la o ad:rev ere in mine cand

De exemplu, Tom si Mary se duceau la o petrecere. Dupd vreo incredere in mine in probleme maj importante?”ezja’ 'y S poate avea
doudzeci de minute in care s-au invartit in jurul acelorasi cladiri, barbatii se mandresc cu priceperea lor, in speci 1 a §1 stramosii lor,
pentru Mary a fost clar cd Tom se ratacise. In cele din urmi ea i-a su- reparatii mecanice, gdsirea drumului ;au relzjzgllfiarceandz este vorba de
gerat si intrebe pe cineva. Tom a ramas foarte tacut. Ei au ajuns pénd Acestea sunt momentele cand ei au nevoic cel mai okt ¢ pr.ebi_eme:
la urmi la destinatie, dar tensiunea acelui moment a persistat intreaga nu de sfaturile sau criticile ei. mal mult de iubire si
seard. Mary nu avea habar de ce era el atit de suparat.

Pe de o parte, ea ii spusese: ,,Te iubesc si am grija de tine, aga cd
te ajut astfel”. ‘

Pe de alta parte, el era ofensat cici auzise altceva: ,Nu am
incredere in tine pentru a ajunge acolo. Esti incompetent”.

portant sd dovedeasca faptul
vorba de un lucru marunt, ca a
esd. Paradoxal, el poate fi mai

RENUNTATI SA DATI SFATURI

INVATA SA ASCULTI

i poixtlen}od analpg, dacz“} un bérbat nu intelege ci femeia este diferits
ace mat mult riu incercand si ajute. Barbatii trebuie s3 tine“;

Necunoscdnd viata pe Marte, Mary nu putea intelege cit de
important era pentru Tom si-si atingd scopul fara ajutor.

A oferi sfaturi era cea mai gravd insultd pentru el. Aga cum am
vazut, martienii nu dau niciodatd sfaturi dacd nu li se cer. Un mod de
a cinsti un martian este sd presupui intotdeauna ci-si poate rezolva
problemele singur, dac nu cere ajutorul.

Mary nu binuia ci, atunci cdnd Tom s-a riticit si a inceput sa
dea ocol aceleiagi zone, era o ocazie deosebitd pentru a-i dovedi afec-
tiune si a-1 incuraja. In acel moment el era mai vulnerabil si avea mai
multd nevoie de dragoste. A-l respecta neoferindu-i sfaturi ar fi fost
pentru el ca si cum ea ar fi primit un buchet frumos de flori sau un
bilet de dragoste.

Dupi ce a aflat despre martieni si venusiene, Mary a invétat cum
sa-1 ajute pe Tom in momente dificile. Data urméatoare cand au ratacit
drumul, in loc sa-i ofere ajutor, ea s-a abtinut sa-i dea sfaturi, a avut
ribdare si a apreciat in sinea ei ceea ce Tom incerca si facd pentru ea.
Tom a apreciat rabdarea si increderea ei.

In general, cand o femeie oferd sfaturi care nu i-au fost solicitate
sau Incearci sd ajute un barbat, ea nici nu are idee cat de critici si lip-
sitd de dragoste poate sa-i pard. Chiar daca intentia este buna, suges-
tiile ei ranesc si jignesc. Reactiile lui pot fi violente, mai ales dacd se
simte criticat ca un copil sau daci a fost in copilarie martorul criticilor
aduse tatdlui de catre mama sa.
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De multe ori femeile VOr Si-

(Aiu; Ziua respectivi, iar sotul, crezind ¢i o ajuti
b4
O Intrerupe cu un torent de solutii Ia problemele ei.
El nu are habar de ce o nemultumeste.

$t Impartaseasci impresiile

vrea sa-gi impartaseasca impresiile in legitura cu asta.

muncesti atat de mult. Gdseste-

astdzi pe mitusa mea.

D o -
¢ exemplu, Mary se intoarce acasi dupd o zi obositoare. Ea

Ea spune:
—Nu am avut o clipi libera.

Tom raspunde: e
—Ar trebui si renunti |

a serviciul ista. Nu este nevoie si
{1 ceva care si-ti placi.

—Dar i NSAY-
ar imi place munca mea. Numai ¢ mi-au cerut sd-mi refac

totul, fdrd si mi-o spuni din timp.

—Nu-i asculta. F4 si tu ce poti.
~—Asta si fac! Nu-mi vine si cred c3 am uitat complet si o sun
—Nu-ti fa probleme, ea va intelege.

—Dar §t.ii. in ce stare este? Are nevoie de mine.

—Te agiti prea mult, de asta esti atat de nemultumits.
—Nu sunt mereu nemultumita. Nu poti deloc si ma asculti?




—Dar te asculr.
—De ce-mi mai bat capul? _ ) o
Dupé aceastd discutie, Mary a jfost mai enervata decit can_d a
ajuns acasd, dorindu-si intimitate si apropiere. .Tomv a qut si el
frustrat, neavand idee ce nu era in reguli. El voise sa o ajute, dar
tactica lui de rezolvare a problemelor nu functionase. ‘
Necunoscind viata de pe Venus, Tom nu a inteles cét de impor-
tant era s asculte fara si ofere solutii. Solutiile lui nu fégeau flecat sa
inrdutdteasca lucrurile. Vedeti, venusienele nu ofera n1C}odf1ta 50113’,[11
cand cineva vorbeste. Un mod de a respecta o alti venusiand este sd 0
asculti cu rabdare si empatie, ciutdnd sa intelegi cu e}devarat senti-
mentele ei. Tom nu avea habar ca, ascultdnd-o pur si simplu cu aten-
tie pe Mary descriindu-gi sentimentele, itar fi adus o usurare §i 0 sa-
tisfactie formidabila. Dupéd ce Tom a auzit despre venusiene si despre
cat de mult le place lor sd vorbeasci, a invitat cu incetul sa le asculte.
Acum, cind Mary vine acasd obositi, conversatia lor este
diferitd. Ea sund cam asa:
Mary ii spune:
—Am atéta treabd. Nu am avut o clipa libera. )
Tom respira adénc, se destinde in timp ce expird si spune:
—Hm, s-ar zice cd ai avut o zi grea.
Mary continua: - §
—Ei imi cer sd schimb totul pe neasteptate. Nu stiu ce sa fac.
Tom face o pauzi apoi zice: ‘
—Hmmm:.
Mary spune:
—Am uitat s-0 sun pe mitusa.
Tom rdspunde, Incruntidndu-se usor:
—O, nu se poate.
—Ea are atdta nevoie de mine acum. M3 simt atit de prost.
—Esti aga draguti. Vino aici s te imbritisez. ' . i
El o imbritiseaza si ea se destinde in bratele lui, oftdnd adanc,
usuratd. Apoi spune: _ - L
—1Imi place sa stam de vorbi. M faci si ma simt aga de bine. Iti
multumesc cd m-ai ascultat. Ma simt mult mai bine. o
"Nu numai Mary, ci si Tom se simte mult mai bine. A fost uimit
sd constate cét de fericitd era sotia lui dupi ce a invitat si o asculte.
Avizat asupra diferentelor dintre ei, Tom a deprins arta de a asculta
fara a oferi solutii, in timp ce Mary a invétat sa lase si treaci de la ea,
fara a oferi sfaturi sau critici care nu i-au fost solicitate. .
Rezumand cele spuse, iatd cele doud greseli pe care le comitem
in mod frecvent, in cadrul relatiilor noastre: ‘
1. Barbatul incearci si modifice sentimentele unei femei care
este suparatd, transformindu-se in domnul Rezolvi-tot si
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oferindu-i solutii pentru problemele ei, solutii care-i sub-
mineazi sentimentele.

2. Femeia incearci si schimbe modul de a actiona al bir-
batului, transformindu-se intr-un Comitet de Perfectio-
nare, oferindu-i sfaturi $i critici mesolicitate.

IN APARAREA DOMNULUI REZOLVA-TOT
! SI A COMITETULUI DFE PERFECTIONARE

Subliniind aceste dous greseli majore nu vreau si Spun cé totul
este gresit in ce-l priveste pe domnul Rezolvi-tot sau Comitetul de
Perfectionare. Acestea sunt atribute pozitive martiene si venusiene.
Greselile provin doar din momentul ales si din modul de abordare.

Femeile 1l apreciazi foarte mult pe domnul Rezolvi-tot, daci el
nu se iveste atunci cind ea este indispusa. Bérbatii trebuie s tind
minte ¢ nu este momentul si ofere solutii atunci cand femeile par
indispuse si vorbesc despre problemele lor; de fapt ele au nevoie si
fie ascultate si atunci se simt mai bine. Nu de solutii au ele nevoie.

Barbatul apreciazi mult Comitetul de Perfectionare atunci cand
ar¢ nevoie de el. Femeile trebuie sd-si aducd aminte ci sfaturile si
criticile nesolicitate, mai ales cand barbatul a facut o greseals, 1l fac
sd se simtd sub papuc si neiubit. El are nevoie mai curdnd de
acceptare din partea ei, decat de sfaturi, si astfel sa poata invéta din
propriile-i greseli. Cand barbatul simte ci femeia nu incearcd si-I
perfectioneze, probabilitatea ca el si astepte reactiile si sfaturile ei
este mult mai mare.

Cand partenerul ne opune rezistenti, probabil o face deoarece
am gresit alegerea momentului sau a modalititii de abordare.

fngelegénd diferentele amintite, devine simplu s3 tinem seama de
sensibilitatea partenerilor si sd le acordam mai mult sprijin. in plus,
vom recunoaste cd partenerul ne opune rezistentd, probabil, pentru ci
am comis undeva o greseald in alegerea momentului sau modalitatii
de abordare. Si analizim acestea maj in detaliu.

CAND FEMEIA SE OPUNE
SOLUTIILOR DATE DE BARBAT

Cénd femeia se opune solutiilor date de barbat, acesta are impre-

sia cd este pusi sub semnul Intrebarii competenta lui. in consecinti, i

¢ pare cd nu inspird incredere, nu este apreciat si atunci inceteaza
s3-1 mai pese. Dorinta lui de a asculta scade in mod explicabil. .«

Amintindu-si ci femeile provin din Venus, un barbat poate, 1n

asemenca momente, sa inteleags de ce ea i se opune. El poate reflectar
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si astfel descoperi ¢ de fapt ii oferd solutii intr-un moment in care ea
avea nevoie doar de Intelegere si grija.

lata aici citeva mici exemple concise ale modului cum un barbat
poate nesocoti, din greseald, sentimente si impresii sau poate oferi
solutii care nu sunt cerute. Incercati si identificati motivele
nemultumirii ei:

1., N-ar trebui si te agiti atdta.”

2. ,.Dar n-am spus asta.”

3., N-are nici o importantd.”

4. .E in regula, imi pare rdu. Acum s-0 lasam baltd.”

5. ,.De ce n-o faci?”

6. ,,Dar tocmai asta spuneam.”

7. ,.N-ar trebui si te superi, nu asta am vrut sa spun.”

8. ., Atunci ce vrei sa spui?”

9. ,.Dar nu trebuie sé o iei asa.”

10. ,,Cum poti sd spui asta? Sdptdména trecutd am stat tot timpul

cu tine. A fost grozav.”

11. In reguld, atunci hai s-o ldsdm balta.”

12. ,,Bine, voi face curat in curte. Acum esti mulfumita?”

13. ,Am inteles. Oricum era treaba ta.”

14. ,Ascultd, in privinta asta nu mai e nimic de facut.”

15. ,Daci ai de gand s te plangi, n-o mai face.”

16. ,,De ce-i lasi pe oameni si te trateze astfel? Da-i incolo

17. ,Daci nu esti fericitd, ar trebui si divortdm.”

18. ,In reguld, de acum Inainte poti sa o faci.”

19. ,,De acum, mé voi ocupa eu de asta.”

20. ,,Sigur ci-mi pasi de tine. E ridicol.”

21. ,.Te rog, treci la subiect.”

22. ., Tot ce avem de facut este...”

23. Nu s-a intdmplat deloc asa.”

Fiecare dintre aceste afirmatii tipic masculine infirma sentimen-
tele neplicute sau incearcd si le explice sau oferd o solutie conceputd
pe loc pentru a le transforma in sentimente pozitive.

Primul pas pe care il poate face un barbat pentru a iesi din acest
tipic este pur si simplu si inceteze a rosti asemenea comentarii (vom
analiza mai amanuntit acest subiect in capitolul 5). A te exersa sa
asculti, fard si faci comentarii de acest fel si fard a oferi solutii,
constituie, desigur, un pas important. intelegand clar c& nu solutiile
sale sunt respinse, ci momentul in care au fost oferite, barbatul poate
trece mult mai bine peste rezistenta opusa de femeie. Nu o va mai
considera ca pe un atac personal. Invatind si asculte, el va constata
treptat ci ea 1l apreciaza mai mult, chiar dacd la Inceput este supdrata

pe el.

'37
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CAND BARBATUL SE OPUNE
COMITETULUI DE PERFECTIONARE

. Canvd un birbat se opune sugestiilor femeii, ea are impresia ci lui
nu-t IF&;S?‘ de ea si simte ci nevoile ei nu sunt luate in seama (;2
Trs(z:;;di re-:resc, €a se simte neglijatd si inceteazd si-i mai acorde

In asemenca momente, femeia ar putea si inteleagd In mod
corfmt de ce el i se opune, aducandu-si aminte ci be{rbatii vin de
alhta planeta: Ea ar putea reflecta si ar descoperi c probal;il i1 dad “
niste sfaturi care nu-i fuseseri solicitate sau 1l ériticase i’n 1 i
spund clar ceea ce doreste. ' oo

Sunt dat§ mal jos cateva exemple de moduri in care o femeie 1l
poate c?ntrarla pe bdrbat prin sfaturi sau critici apz{rent inofensivé
Parcu{gand aceasta listd, tineti cont ci aceste fleacuri se pot acumul -
rezultar_lfi ziduri masive de rezistentd si resentimente. In u Ia’
afirmatii, sfatul sau critica nu este expliciti. Incercati sa .de i
de ce se simte deranjat barbatul: ’ seopert

* 54 bt F) p n p S Ump § H

2., Farfuriile ac
. elea nu sunt sterse. O si rimana a
r . ana
rarty pete dupi ce se
- »»T1-a cam crescut parul, nu-i asa?”
. ,,El/steT ovpa.rcare dupd colt, ia-o pe acolo.”
) el st LR . e e . . j
”N- ia S Petvrecz tlm.pulﬂcu prietenii tai, de mine nu-ti pasa.”
. . N-ar trebui sa lucrezi atéta. la-ti o zi libers.”
»N-0 ldsa acolo, se va pierde.”
TArt Al . E, . .
; s ar ze;bljl: fa :vhemlvun mstglator, el stie ce-i de facut.”
- »De steptam sd se elibereze o masi, n-ai ficut rezer-
vare?
10. ,Ar trebui si-ti i i i I
- {1 petreci mal mult timp cu copiii. 1t si
i p oput. Ifi simt
i1, ,,}n b]}”oul tdu este dezordine. Cum poti & lucrezi acolo?
. Cand ai de gand si faci curitenie?” L .
2. ,Jar ai uitat si-l aduci % i
., -1 aduct acasd. Poate reusesti si-1 pui
~ . o~ - i 1 un
sé-11 sard in ochi.” ’ i dova ca
iz ,,Condugl prea repede. Mergi mai incet, altfel iei 0 amendi.”
- »»Data viitoare ar trebui si citim cronica filmelor.”
15. ,,N.—am stiut unde esti. Trebuia s3 ma suni.”
16. ,,.Cineva a biut din sticla de suc.”
17. ,,Nu manca cu mainile. Dai exemplu prost.”
18. ,Cartofii dstia prajiti au prea multd grasime. Nu fac bing la

O Y]

N -

inima.”
19. ,,Nu ti-ai rezervat timp suficient.”

ey
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20. ,, Trebuia sd-mi fi spus mai dgl timp. Nu pot lasa totul baltd
ca sd iesim sd mancam in oras. _
21. ,,Camasa ta nu merge cu pantalonii égtla.”v . .
22. ,.Bill a sunat de trei ori. Céand ai de gind sa-i te}cfgmen? T
23. ,,E asa dezordine in cutia ta cu scule. Nu pot sii gdsesc nimic.
Ar trebui si faci ordine.” . -
Cénd o femeie nu stie cum si ceard svprijinvunm bué,rb'af (Capf-
tolul 12) sau sd-si exprime in qu constructiv o parere‘dnferzta (?am—‘
tolul 9) va crede cd nu poate obtine ceea ce doreste fird sa de_a sfaturi
necesare sau sa exprime critici (vom aprofunda e%ceét svubxect. mai
tarziu). In orice caz, este important si yé antrenati si vd exprimati
tolerant si nu sa dati sfaturi sau s aduceti critici. o ,
Intelegand clar ci el nu respinge problemel_e ei, ci numai felul
cum ea il abordeazd, femeia poate recepta impotrivirea lui cape ceva
impersonal si poate incerca metode mai coopcfrante de a-si comunica
problemele. Cu timpul, va intelege ci un barbat este dispus si se
schimbe in bine atunci cind are senzatia ca el este abordat ca o solutie
la o problema si nu ca o problema in sine.

Un barbat este dispus sa se schimbe in bine ]
atunci eand are impresia ci este considerat ca o solutie
a unei probleme si nu ca o problema in sine.

Dacd sunteti femeie, va sugerez ca in cursul séptémérvxii urma-
toare sd va abtineti de a da orice sfaturi nesolicitat_e sau sid aducep
critici. Bérbatii cu care veniti in contact nu ‘humai Cva VOr aprecia
aceasta, dar vor deveni mai atenfl §i mai grijulii fatd de dumnea-
voastra. )

Dacé sunteti barbat, vd sugerez sd exersati arta_ de a a:scfulta de
fiecare datd cand vorbeste o femeie, cu singura intex}glez de‘ a-i 1}1gele.ge
problemele. Invitati sd vi muscati limba de cate ori vé vine sa dati 0
solutie sau sd-i schimbati starea de spirit. Veti fi surprins s constatati
ce mult v apreciaza.
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CAPITOLUL 3

BARBATII SE RETRAG IN VIZUINA LOR,
IAR FEMEILE VORBESC

Una din cele mai mari diferente referitoare la sexe este felu] in
care fiecare reactioneazi la stres. Barbatii devin din ce in ce mai con-
centrati si inchisi, in timp ce femeile sunt tot maj coplesite si im-
plicate sufleteste. In asemenea momente, nevoile barbatilor difers de
cele ale femeilor. El se simte mai bine rezolvind problemele, in timp
ce ea se simte usuratd vorbind despre probleme. Neintelegand aceste
diferente se ajunge la tensiuni inutile in relatiile noastre. Sa privim la
un exemplu obisnuit.

Cand Tom ajunge acasi, doreste si se relaxeze si sa se
destindd, citind in liniste ziarele. Este stresat de problemele
nerezolvate din timpul zilei si este bucuros si le uite.

Sotia lui, Mary, doreste, de asemenea, sd se relaxeze
vorbind despre problemele din timpul zilei.

Tensiunea se acumuleazi lent s1 se transformi treptat in
resentiment.

Tom crede in sinea lui ci Mary vorbeste prea mult, in
timp ce ea se simte ignorati. Daci nu realizeaza deosebirile, se
vor indepérta mai mult unul de altul.

Probabil ci veti recunoagte aceastd situatie, deoarece este una
din cele in care barbatii ajung la divergente cu femeile. Probabil c3 nu
este doar problema lui Tom si Mary, ci intervine aproape in fiecare
cuplu.

Rezolvarea acestei probleme de citre Tom si\Mary nu depinde
de cét se iubesc ei unul pe altul, ci de cat de bine Inteleg ei sexul
opus.

Daci el nu stie ci femeile au nevoie sd vorbeascad despre pro-
blemele lor pentru a se simti mai bine, Tom va continua si creada
ca Mary vorbeste prea mult s1 va evita si o asculte. Nestiind ci
Tom citeste ziarele ca s se relaxeze, Mary se va simti ignorati si
neglijatd. Va incerca si-1 antreneze in discutie atunci cand el nu
doreste aceasta.

Cele doua reactii pot fi intelese dacd vom cunoaste in
profunzime cum se manifesti barbatii si femeile la stres. S5 urmérim
din nou viata de pe Marte si Venus si si observim cateva particula=
ritati ale celor doui sexe. ’

29




INFRUNTAREA STRESULUI
PE MARTE SI PE VENUS

Céand un barbat este indispus, el nu vorbeste niciodati 'despre
ceea ce-l supdrd. Nu-l va Impovira niciodatd pe alt martian cu
problemele lui decat daca ajutorul acestuia 1i este necesar pentru o
rezolvare. El va deveni foarte tdcut §i se va retrage in pestera perso-
nald pentru a se gindi la problemele lui, fréménténfi}l-se sa gvziseasca 0
solutie. Dupd ce a gsit-o, se simte mult mai bine si iese afari. _

Daca nu poate gisi o solutie, face ceva pentru a uita de necazuri,
de exemplu citeste ziarele sau joacd ceva. Eliberandu-se de problej
mele curente, se poate relaxa dupa catva timp. Daca este supus unui
stres cu adevdrat puternic, va trebui si se implice in ceva care si-1
stimuleze mai mult, de exemplu o cursi, o competitie sau o ascen-

siune pe munte.

Pentru a se simti mai bine, barbatii se retrag in vizuina lor
ca sd-si rezolve singuri problemele care fi preocupi.

Cand o femeie este supdratd sau supusi stresului, va ciuta, pentru a
se descurca, o persoand in care are incredere si va discuta pe inde]?t?
problemele ei curente. Cand vorbesc despre c¢it sunt de coplesite de griji,
ele se simt dintr-o datd mai bine. Acesta este felul lor de a fi.

Pentru a se simti mai bine, femeile se aduni fmpreun3
si vorbesc deschis despre problemele lor.

Pe Venus este considerat un semn de dragoste si nu o povard
sa-ti Impartisesti altcuiva problemele. Venusienelor nu le este ru§_ine
sd aibd probleme. Ego-ul lor nu le impune si pari competente ci si
aibd relatii afectuoase. Ele 1si mirturisesc usor sentimentele cind sunt
coplesite, dezorientate, disperate sau epuizate.

O venusiana se simte bine cand are prietene afectuoase cirora si
le destdinuie sentimentele si problemele ei.

Un martian se simte bine cénd isi poate rezolva singur pro-
blemele retragdndu-se in barlogul lui. Aceste secrete sunt valabile si

astazi.
SIMTINDU-SE BINE IN VIZUINA LUIL

Céand un barbat este supus stresului, el se va retrage in vizuina
gandurilor sale si se va concentra asupra rezolvdrii unei probleme
anume. De obicei, o alege pe cea mai urgenti sau pe cea mai dificila.
Se concentreaza atat de mult asupra acesteia Tncat, pentru un timp, nu
va mai fi prezent pentru nimic altceva. Celelalte probleme si obligatii
ramén pe planul doi.

3
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in asemenea momente el devine din ce in ce mai distant, wituc,
inert si preocupat. De exemplu, cind discuti ceva acasd, pare ci doar
5% din gandurile sale sunt disponibile, in timp ce restul de 95% sunt
indreptate tot la ceea ce-l munceste. Nu prea este atent deoarece jl
preocupd problema lui si cautd si gaseascd o solutie. Cu cit este mai
stresat, cu atit va fi mai absorbit de acea problemi. In asemenea
momente, el este incapabil sa acorde unei femeij atenfia si sentimen-
tele pe care aceasta le merita si de care beneficiaza, de obicei. Mintea
lui este in altd parte si nu se poate elibera. insi daci va gasi o solutie,
se va simti mult mai bine si va iesi din ascunzis; va fi din nou
disponibil pentru cei din jurul sau. Daci insd nu poate gisi o
rezolvare, va raméane izolat in vizuina lui. Pentru a se elibera, va
rezolva probleme mirunte cum ar fi cititul ziarelor, se va uita la
televizor, va conduce masina, va face exercitii fizice, va privi un meci
de fotbal si asa mai departe. Numai o activitate care si-l stimuleze si
care sd i solicite la inceput 5% din atentie il poate ajuta sd-si uite
problemele si si se elibereze. A doua zi va putea sa-si dirijeze atentia
spre aceste problme cu mai mult succes.

Sa privim mai atent cateva exemple. Jim obisnuieste in mod
curent s citeasca ziarul pentru a-si uita grijile. Cand face asta, el nu
se mai confrunti cu problemele sale zilnice. Cu cele cinci procente
ale mintii sale, care nu sunt Indreptate spre problemele de munci, el
incepe si-si formeze opinii si sd géseasca solutii pentru problemele
omenirii. Treptat, se implic# tot mai mult in problemele prezentate in
ziar si le uitd pe ale sale. In acest fel realizeazd trecerea de Ia
concentrarea asupra problemelor proprii, de munca, spre numeroasele
probleme ale omenirii (de care nu este direct responsabil). Acest
proces i elibereazi gandurile de la problemele stringente de serviciu,
astfel ci se poate gandi din nou la sotie si la cei apropiati.

Tom urmaireste un meci de fotbal pentru a scdpa de stres si a se
destinde. Rezolvand problemele echipei favorite el isi elibereazs
mintea incercnd si-si rezolve problemele. Privind Ia emisiunile
sportive, el se poate simti ca si cum ar fi rezolvat Pproblemele fiecirei
partide. Cand echipa lui marcheazs sau céstigd, el are sentimentul
succesului. Daca pierde, suferi ca st cum ar fi pierdut el insusi. In
ambele cazuri insa, gandurile i se detaseaza de problema lui reala.

Pentru Tom si pentru multi alti barbati, tensiunea inevitabils care
apare cand urmdresc un eveniment sportiv, stiri sau filme, le asigurd o
eliberare de sub tensiunea la care sunt supusi in plan personal.

Cum reactioneazi femeile la retragerea barbatului itn vizuing
Céand un birbat se infundi in vizuind, el nu poate s#-i acorde
partenerei atentia plind de grija pe care aceasta o meritd. Pentru ea
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este greu sa-l accepte astfel in asemenea momente, fiindcd nu stie cat
de stresat poate fi. Daci el ar veni acasi §i ar vorbi despre grijile lui,
ea ar putea sd-1 compéitimeascd. Insd el nu discutd despre asta si ea
simte cd o ignord. Ea isi dd seama ca el este indispus dar, fiindci nu-i
vorbeste, presupune, in mod gresit, cd nu-i pasi de ea.

in general, femeile nu inteleg cum se descurcd martienii cu
stresul. Se asteaptd ca bédrbatii sd-si etaleze si sid-si discute toate
grijile, asa cum fac ele. Cand barbatul se infundi in vizuini, femeia
este contrariata cd el nu este mai deschis. Se simte rinita cand el di
drumul la televizor sau iese s joace ceva ignorand-o.

Este la fel de nerealist sa te astepti de la un birbat care s-a izolat
sd devina brusc deschis, comunicativ si afectuos ca si si te astepti de
la o femeie, care s-a enervat, si se calmeze imediat si sd devina
inteleapta.

Este o greseald sd ceri unui birbat si fie mereu prezent cu
sentimente de dragoste, dupd cum este gresit si te astepti ca
sentimentele unei femei sa fie intotdeauna rationale si logice.

Cand martienii se retrag in barlogul lor, ei tind si uite ci si
prietenii lor pot avea probleme. Apare un instinct care le spune ca
inainte de a te ingriji de altcineva, trebuie s ai grija in primul rand de
tine. Cand o femeie vede cd un bérbat reactioneaza astfel, ea i se
opune, in general, si se supiri.

Ea i cere sprijinul pe un ton insistent, ca si cum trebuie si se
lupte pentru drepturile ei cu acest barbat indiferent. Dar amintindu-gi
ca barbatii vin de pe Marte, femeia poate interpreta corect reactia lui
de stres ca un mecamsm de adaptare, si nu ca o expresie a sentimen-
telor lui fatd de ea. Ea va incepe si coopereze cu el pentru a obtine
ceea ce doreste, In loc si i se opuni.

Pe de alta parte, barbatii nu prea isi dau seama cét se distanteaza
cand intrd In vizuind. Intelegand cit de mult le afecteaza pe femei
aceasta izolare a sa, barbatul poate si le compitimeasca atunci cand
zle se simt neglijate. Amintindu-si ci femeile vin de pe Venus, 1i va
veni mai usor sd fie intelegator fata de reactiile si sentimentele lor.
Daca nu intelege validitatea reactiilor femeii, un barbat trece de
obicei in defensiva si cei doi se cearti.

latd cinci din cele mai frecvente neintelegeri:

1. Cénd ea spune ,Nu asculti ce spun”, el raspunde ,,Cum si nu
ascult, pot repeta tot ce-ai spus”. Cand barbatul sti in vizuini
el poate inregistra tot ce i se spune, cu cele 5% atentie din
mintea sa. Bérbatul considerd ci daci ascultid cu 5%, atunci
chiar ascultd. Insa ceea ce 1i cere ea este intreaga lui atentie.

2. Céand ea spune ,,Am impresia ci nu esti aici”, el raspunde
,»Cum adica nu sunt aici? Sigur ¢ sunt. Nu mi vezi?” El con-
siderd cd daci este prezent fizic, ea n-ar trebui si afirme ca el

nu este acolo. Totusi, desi el este acolo, ea nu simte prezenta
lui totala si la asta se refera, de fapt.

3. Cénd ea spune ,,Nu-ti pasi de mine” el raspunde ,,Ba Tmi pasi.
De ce crezi ca incerc s rezolv problema asta?” El considerd
cd, daca se preocupa de rezolvarea unei probleme de care va
beneficia cumva si ea, ea ar trebui sa stie ¢4 lui 1 pasi. Insi ea
trebuie s simta atentia si grija lui nemijlocita si asta este ceea
ce-i cere ea de fapt.

4. Cénd ea spune ,,Am impresia ci nu-mi dai importantd”, el
rdspunde ,.E absurd. Sigur ca-ti dau”. El gindeste ci pdrerea
el este nejustificatd din moment ce el rezolva problema in
folosul ei. Nu-si di seama, atunci cand se concentreazi asupra
unej probleme si ignord ceea ce o preocupi pe ea, cad aproape
orice femeie ar reactiona la fel si s-ar simti neglijata.

5.Cand ea spune ,Nu ai pic de suflet. Nu-ti folosesti decat
capul”, el va spune ,,Si ce-i rdu in asta? Cum ai vrea si rezolv
altfel problema asta?” Va considera ci ea este prea dificila si
prea pretentioasd, fiinded el se preocupa de ceva esential
pentru a-si rezolva problemele. El simte ci nu-i apreciat. In
plus, nu recunoaste valabilitatea sentimentelor ei. Bérbatii
nu-si dau seama de obicei cat de bruste si totale pot fi trecerile
lor de la céldura si apropiere la izolare si detasare. In barlogul
lui, un barbat este preocupat de rezolvarea problemei si nu
mai realizeazi cum recepteazi ceilalti atitudinea sa -de
indiferenta.

Pentru a coopera mai bine, atat barbatii cét si femeile trebuie si
se inteleagd mai bine unul pe altul. Cand birbatul incepe sa-si ignore
sotia, ea priveste asta ca pe un afront.

Este foarte util ca ea si stie ¢i este modul lui de a se adapta la
stres, dar asta nu o ajutd intotdeauna si sufere mai putin. in asemenea
momente, ea poate simti nevoia sd vorbeascd despre sentimentele lui.
In acest caz, este important ca birbatul si tina seama de sensibilitatea
ei. El trebuie sa inteleagd ci ea are dreptul si vorbedsca despre faptul
cd se simte ignoratd sau ci nu este ajutatd, tot asa cum el are dreptul
de a se retrage in barlogul siu pastrind tAcerea. Daci ea nu se simte
inteleasd, 1i este greu si-si usureze sufletul.

CUM TE ELIBEREZI VORBIND

Cand o femeie este incordatd, ea simte instinctiv nevoia de a
vorbi despre sentimentele ei si despre toate problemele posibile in
legdturd cu acestea. Cand incepe discutia, ea nu acordi prioritate
vreuneia dintre probleme. Daca este supdratd, o supara toate — si mici
si mari. Nu este preocupati neapirat cu gisirea unor solutii, ci cauta
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mai degraba si se descarce explicandu-se si asteptind s fie Infeleasa.
Vorbind la intdmplare despre problemele ei, ea se mai linisteste.

O femeie stresatd nu este preocupati neapirat
de gasirea unel solutii la problemele ei,
ci cauta mai degrabi si se descarce
explicAndu-se si asteptind si fie inteleasi.

Aga cum barbatul aflat sub stres tinde si se concentreze asupra
unei probleme si si le uite pe celelalte, o femeie tinde si se disperseze
si sa ajungd si fie coplesita de toate. Vorbind despre toate problemele
posibile, fard si se concentreze asupra rezolviarii vreuneia, ea totusi se
va simti mai bine. Analizandu-si sentimentele in cursul acestui proces,
ii devine mai clar ce o nelinigteste si atunci nu mai este atat de coplesita.

Pentru a se simti mai bine, femeile vorbesc despre probleme
trecute, probleme viitoare, probleme ipotetice si chiar despre
probleme fara solutie. Cu cat vorbesc si se analizeazd mai mult, cu
atat se vor simti mai bine. Asa procedeazd femeile. A pretinde altceva
inseamni si interzici unei femei normalitatea sentimentelor. Cand o
femeic este coplesitd de griji, ea se descarci vorbind pe indelete
despre ele. Treptat, daca simte ci este ascultatd, incordarea 1i dispare.
Dupi ce a vorbit despre un subiect, se va opri putin si va trece la
urmiatorul. In acest fel, ea va continua si discute despre probleme,
griji, dezamagiri si frustrari. Nu este necesar ca aceste subiecte si se
succeadd in ordine si adesea nu prea au legdturd intre ele. Daci ea
simte cd nu este inteleasd, va incepe si fie constienta si stresata de
mai multe probleme.

Asa cum birbatul retras in barlogul siu are nevoie de mici
distractii care si-i abatd gindurile de la problemele lui, tot asa o
femeie, care simte ci nu este ascultata, are nevoie s3 discute despre
probleme mai putin importante pentru a se descarca. Astfel pentru a
uita propriile ei dureri, ea se poate implica sufleteste in problemele
altora. In plus, ea ar putea gasi usurare discutand problemele
prietenelor, rudelor si colegilor ei. Indiferent daca vorbeste despre
grijile ei sau de ale altora, aceasta este o reactie venusiani naturali si
sdndtoasi fata de stres.

Pentru a uita propriile ei dureri,
femeia se poate implica sufleteste in problemele altora,

Cum reactioneaza barbatii
cand femeile simt nevoia s3 vorbeascd

De obicei barbatii se impotrivese cind femeile vorbesc despre
problemele lor. Barbatul presupune ca femeia ii vorbeste despre
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necazurile ei deoarece ea il considera responsabil de ele. Cu cit sunt
mai multe probleme, cu atat birbatul se simte mai acuzat. El nu
intelege cd ea vorbeste ca si se simtd mai bine. Birbatul nu stie ¢i ea
l-ar aprecia daci ar asculta-o pur si simplu.

Martienii au doar dous motive si discute despre problemele lor:
cnd acuzd pe cineva sau cand cer sfaturi. Daci o femeie este
supdratd, el presupune ca este o acuzi la adresa lui. Daci femeia nu
pare chiar atit de supérati, el presupune ci ea cauti si obtind un sfat.
Daca presupune asta, isi pune piliria domnului Rezolvi-tot si
incearcd si-i rezolve problema. Daca insd presupune ci este acuzat,
isi scoate sabia pentru a se apéra de atac. fn ambele cazuri, i se pare
greu sa asculte ceva mai mult timp. Daca ii ofera solutii pentru
problemele ei, ea va continua si vorbeasca despre alte probleme.
Dupd ce-i da doua-trei solutii, el se asteaptdi ca ea si se simtd mai
bine. Asta, deoarece martienii se simt bine daci au cerut si au obtinut
solutii. Dacd ea nu se simte bine, el are impresia ci solutiile lui au
fost respinse si simte ¢ nu este apreciat.

Pe de alti parte, daca se simte atacat, el va incepe si se apere. El
crede cd dacd se va explica, ea va inceta si-] blameze. Totusi, cu cét
se apard, cu atat ea devine mai nemultumita. El va intelege ci nu de
explicatii are ea nevoie. Ea are nevoie ca el si-i inteleaga
sentimentele si sd o lase sd vorbeasca si despre alte probleme. Daci el
este Intelept si o ascultd, atunci nu trece mult dupi ce l-a criticat si
femeia va schimba subiectul si va vorbi despre alte necazuri. .

Barbatii se simt frustrati atunci cand o femeie vorbeste despre
probleme in care el nu poate si intervini. De exemplu, cdnd o femeie
este incordati, ea se poate plange:

,»-Nu sunt platitd destul la serviciu™.

e Mitusa Louise este din ce in ce mai bolnavi?”.

e ,,Casa noastra este prea mica”.

e ,.Este asa uscat. Cand o avea de gand sa ploui?”.

e Aproape cd nu mai avem credit la bancad”.

Ea poate face orice din aceste comentarii 'ea un mod de a-si
exprima grijile, dezamagirile si frustrarile. Probabil ci stie cd nu se
poate face nimic pentru a rezolva aceste probleme, dar are totusi
nevoie sd discute despre ele pentru a se descirca. Se va simti ajutati
dacd ascultatorul participi la frustrarea si dezamdgirea ei. Dar daci el
nu intelege ca ea are nevoie doar si se descarce vorbind, ca apoi sé se
simtd mai bine, devine un partener frustrat.

De asemenea, barbatii isi pierd ribdarea dacd femeile desfac
firul in patru expunindu-si problemele lor. El presupune in mod
eronat ca trebuie si gidseascd neapdrat o solutie tuturor acestor
probleme ale ei. Se lupti si prindi sensul si devine nerabdator. Nu-si
da seama cd ea nu agteaptd de la el solutii, ci atentie si intelegere.
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In plus, ascultarea este dificila pentru bérbat, deoarece el
presupune in mod gresit ci ar exista o ordine logica, acolo unde ea
sare la intamplare de la un subiect la altul. Dupi ce ea i-a impartasit
vreo trei-patru probleme, el devine extrem de nervos si confuz,
Incercind si giseasca o concluzie logicy Intre acestea.

Alt motiv pentru care un barbat poate si se opuni si asculte este
ca agteaptd o finalizare. El nu poate si formuleze o solutie pana ce nu
cunoaste finalul. Cu cit ea di mai multe detalii, cu atat mai frustrat se
simte el, in timp ce o ascultd. Frustrarea lui ar putea Insa fi atenuati
dacd el si-ar aminti ci ei 1i face foarte bine si discute aceste detalii.
Daca gi-ar aminti asta, s-ar putea relaxa.

Asa cum un barbat este satisficut
rezolvind detaliile fncurcate ale unei probleme, tot asa femeia
este satisfacuta vorbind despre detaliile problemei ei.

Unul dintre lucrurile pe care o femeie le poate face pentru a-l
ajuta pe bérbat, este si-1 lase si afle de la inceput sfarsitul povestirii si
apoi s intre in detalii. Sa evite suspansul. De obicei, femeilor le place
sd intretind suspansul: deoarece aduce mai multd tensiune in poves-
tire. O femeie ar gusta stilul 4sta, dar pe birbat il scoate din sirite.
Intensitatea cu care un barbat se impotriveste si o asculte pe femeie
vorbind despre problemele ei, corespunde gradului de neintelegere
fatd de ea. Pe misuri ce barbatul invatd cum si-i dea satisfactie si sa
o inteleagd, el va descoperi ¢ nu este chiar atat de greu sd o asculte
vorbind. In plus, daca femeia i-ar putea aminti ci ea doreste doar si-i
marturiseascd framéntarile ei si ci el nu este oblj gat s@ rezolve pe
vreuna din ele, I-ar ajuta astfel si se calmeze s1 s asculte.

CUM AU AJUNS MARTIENII SI VENUSIENELE
SA FACA PACE

Martienii si venusienele triiau in pace fiindca reuseau si tind
seama de diferentele dintre ei. Martienii au invatat sa accepte ci
venusienele au mare nevoie sd vorbeasca pentru a se simfi mai bine.
Au aflat ci ascultdndu-le pot fi de folos, chiar daci nu au multe de
spus. Venusienele s-au invatat si accepte ci martienii au nevoie si se
retragd pentru a face fatd stresului. Izolarea lor nu a mai constituit un
mister sau un motiv de alarma pentru ele.

Ce au Invitat martienii

Martienii au aflat ¢i si atunci cand se simteau atacati, acuzati sau
criticati de catre venusiene, era vorba doar de ceva trecator; curdnd
ele incepeau sia se simtd dintr-o dati mai bine, devenind foarte
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tolerante si apreciindu-i. Invatand si asculte, martienii au descoperit
cAtd nevoie au venusienele si-si comunice framéantirile.

Fiecare martian si-a gasit impacarea, cand a inteles, in fine, ci
nevoia unei venusiene de a discuta despre o problem3 nu se datora
vreunei deficiente a lui. Mai mult, a constatat ¢d atunci cand o femeie
simte cd este ascultatd, nu mai insistd asupra problemelor ei si devine
foarte constructivd. Constient de aceasta, el este capabil si asculte
fard a se simti obligat sa-i rezolve problemele.

Multi bérbati si femei sunt chiar foarte critici fata de nevoia de a
vorbi despre problemele tale, deoarece nu au experimentat niciodati
cét de bineficator poate fi. Ei n-au observat cum o femeie care simte
ca este ascultatd se poate schimba brusc, simtindu-se mai bine si
ajungind la o atitudine pozitivd. De obicei, ei au vizut cum o femeie
(probabil mama lor) care simte ci nu este ascultati, continud si
vorbeasca despre necazurile ei. Li se IntAmpld mai ales femeilor care
nu simt ¢a sunt iubite sau bagate in seama de-a lungul unei perioade
mai marl. Problema reala este Insa ca ele nu se simt iubite si nu faptul
c¢é vorbesc despre necazurile lor.

Dupa ce martienii au invitat si asculte, ei au facut o descoperire
uluitoare. Au inceput si-gi dea seama ci, dacd asculti o venusiani
expundndu-si necazurile, aceasta poate si-i ajute si iasa din izolare in
acelasi fel in care-i ajuta privitul la televizor sau cititul ziarelor.

De asemenea, cand barbatii au nvitat si asculte fird s3 se mai
simtd blamati sau vinovati, ascultatul a devenit mult mai usor. X

Cénd un barbat incepe sa stie sd asculte, observi ci a giisit un
mijloc excelent de a-si uita grijile zilnice i, In acelasi timp, de a
aduce multa satisfactie partenerei. Dar, in zilele cand este cu adevirat
stresat, s-ar putea sd aibd nevoie sa se retragi in barlog si si revini de
acolo treptat, cu ajutorul unei distractii, de exemplu ziarele sau un
sport.

Ce au invitat venusienele

S1 venusienele si-au aflat linistea cind au inteles in cele din urma
cd un martian care se retrage in barlog nu le iubeste mai putin. Ele
s-au Invidtat sa fie mai tolerante in asemenea momente cand el este
supus unui stres puternic.

Venusienele n-au mai fost jignite de neatentia martienilor. Daca
un martian devenea neatent in timp ce o venusiani vorbea, ea se
oprea in mod politicos si astepta ca el sa observe. Apoi incepea din
nou sd vorbeascd. Ea a inteles ci uneori lui ii vine greu si-i acorde
intreaga atentie. "

Venusienele au descoperit ¢, dacd le solicitd atentia Intr-o,
manierd calma si intelegitoare, martienii sunt bucurosi si le-o acorde. .
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lar cind martienii sunt complet absenti si se izoleazi, ele nu
considerd aceasta ca pe o ofensi. Au aflat ci nu atunci este momentul
de a-l lua ca partener de conversatii intime, ¢i mai bine si le
vorbeascd prietenelor despre ce le frimanti sau si se distreze
mergand la cumparatun Venusienele au descoperlt cd martienii ies
mai repede din vizuina lor, cdnd se simt iubiti §i acceptati asa cum
sunt.

CAPITOLUL 4

CUM SA-I DAI O MOTIVATIE
SEXULUI OPUS

Cu secole in urmé, inainte de a se iIntdlni, martienii cu venusie-
nele triiau fericiti in lumile lor separate. Dar, intr-o zi, totul s-a
schimbat. Ei s-au simtit dintr-o datd deprimati, fiecare pe planeta lor.
Aceastd deprimare a fost cea care i-a determinat si se strAngi laolalti.

Secretul transformdrii lor ne ajutd astdzi sd intelegem modul
diferit in care se manifestd ratiunea barbatului si a femeii.

Constienti de deosebiri, veti fi mai in masurd sd v sprijiniti
partenerul si sa obtineti sprijinul de care aveti nevoie in momentele
dificile, de incordare.

S& ne Intoarcem in timp s$i s& ne imagindm ca suntem martori la
ceea ce s-a petrecut. Cind pe martieni i-a cuprins deprimarea, toti
locuitorii de pe planetd au pérasit orasele si s-au retras in pesteri. Ei
au ramas acolo pand intr-o zi, cand s-a intdmplat ca un martian si le
zdreasca prin telescop pe frumoasele venusiene. Céind i-a ldsat si pe
ceilaltt sa prlveasca vederea acestor fdpturi frumoase i-a inspirat pe
martieni si le-a risipit deprimarea ca prin minune. Ei s-au simtit
dintr-o datd necesari. Au iesit din bérlogul lor si au inceput sa
construiascd navele cu care au zburat spre Venus.

Cand venusienele erau deprimate, se adunau si incepeau si
discute una cu alta despre necazurile lor, pentru a se simti mai bine.
Dar aceasta nu pérea si le binedispund. Deprimate au rdmas pand
cand, cu ajutorul intuitiei lor, au avut o viziune. Fiinte puternice si
minunate vor strabate universul pentru a le iubi, a ie da ascultare si a
le ajuta. Dintr-o datd, s-au simtit apreczate Deprlmar“e& It s-a risipit si
s-au pregdtit cu bucurie pentru sosirea martienilor.

Barbatii se simt motivati si mobilizati
atunci cand se simt necesari...
Femeile se simt motivate si mobilizate
cind se simt apreciate.

Aceste secrete ale motivarii sunt Tncd si azi valabile. Cand un
bdrbat nu se simte necesar in cadrul unei relatii, el devine treptat
pasw si apatic; cu fiecare zi care trece, are mal putin de oferit.

in schimb, cand simte ci i se acorda incredere sa faca tot ce poate
si i se apreciaza eforturile, se mobilizeaza si are mai mult de oferit.
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Ca si venusienele, femeile sunt mobilizate cdnd se simt apre-
ciate. Dacd nu se simte apreciatd de partener, femeia se epuizeaza si
nu mai are de oferit prea mult. In schimb, cand simte ca i se acordi
atentie si respect, este multumiti si poate oferi tot mai mult.

CAND BARBATUL IUBESTE O FEMEIE

Céand un barbat se indragosteste, se petrece ceva similar cu ce s-a
intdmplat atunci cnd primul martian le-a descoperit pe locuitoarele
de pe Venus. Infundat in pestera si incapabil si inteleagi care-i sursa
deprimdrii lui, el cerceta cerul cu telescopul. Viata lui s-a schimbat in
acel moment ca si cum ar fi fost fulgerat. El a vizut prin telescop o
imagine pe care a descris-o ca fiind de o frumusete si gratie cople-
sitoare. ‘

Le-a descoperit pe venusiene. A inceput si se perpeleasca. Pe
cand le privea, a inceput, pentru prima dati in viata sa, si-i pese de
altcineva decét de sine insusi.

Dintr-o singurd privire, viata sa a cipitat un sens nou. A scépat
de deprimare.

Martienii au o filozofie a castigului si pierderii: vreau si céstig si
nu-mi pasd dacd tu pierzi. Cat timp fiecare martian avea griji de sine
insusi, aceastd formula a functionat bine. Functionase timp de secole,
dar acum trebuia schimbati. Grija fati de sine nu le mai era de ajuns.
Fiind indragostiti, ei doreau ca venusienele si fie si ele castigitoare.

In multe sporturi din zilele noastre observim supravietuirea
acestei legi martiene. De exemplu, in tenis, nu numai ¢i vreau si
céstig, dar incerc de asemenea si-mi fac partenerul sa piarda, stridu-
indu-mé sd nu-mi poati intercepta mingile. imi place si céstig, chiar
daci partenerul meu pierde.

Cele mai multe dintre aceste atitudini martiene au rostul lor in
viatd, dar aceastd atitudine de castig/pierdere devine diunitoare in
relatiile adultilor. Dac# vreau sd-mi satisfac cerintele in dauna parte-
nerului meu, este sigur ci voi avea de infruntat neplaceri, resenti-
mente si conflicte.

Secretul de a Intemeia o relatie reusitd este ca ambii parteneri si
cistige.

Diferentele atrag

Dupéa ce primul martian a inceput s construiasci telescoape si
pentru confratii sdi, ei au scipat repede de deprimare incepénd si se
indragosteascd de venusiene si si le pese de ele la fel de mult ca si de
el insisi.

Aceste fiinte stranii si frumoase constituiau o atractie pentru
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martieni. {i atriigeau in special diferentele. in timp ce ei erau duri, ele
erau blande. Ei erau reci, ele calde. Ei aveau forme colturoase, in timp
ce ele aveau rotunjimi. Deosebirile dintre ei pareau sd se completeze
una pe alta in mod magic.

Venusienele pdreau si comunice limpede, intr-un limbaj fira
cuvinte: ,,Noi avem nevoie de voi. Forta si tdria voastrd poate sd ne
aducd mari satisfactii, completdnd cu felul vostru de a fi lacunele
noastre. Am putea trai ferici{i Tmpreund.” Aceastd invitatie a devenit
ratiunea lor de a fi si i-a mobilizat pe martieni.

Multe femei stiu instinctiv cum si transmitd acest mesaj. La
inceputul unei relatii, femeia aruncd bérbatului o privire prin care-i
spune cd el ar putea fi cel care sd o facd fericitd. In acest mod subtil,
ea initiazd, de fapt, legétura lor. Aceastd privire il incurajeaza pe el sa
se apropie. 1 face sa-si depaseasci temerile de a avea o legituri. Din
nefericire, odatd implicati in relatie, pe masurd ce apar probleme, ea
nu stie cit de important este incé acest mesaj pentru el si neglijeazi sa
i-l mai transmita.

Martienii au fost stimulati de posibilitatea de a insemna ceva pe
Venus. Semintia martiand atinsese un nou nivel al evolutiei. Nu-i mai
satisfacea sd-si demonstreze doar forta si sd-si dezvolte capacititile.
Ei voiau sd-si foloseasca puterea si talentul in folosul altora, in special
al venusienelor. Incepuseri si aibi o filozofie noui, una de
castig/céstig. Ei doreau o lume in care fiecare sa aiba grija atat de sine
cat si de altii.

Dragostea, o motivare pentru martieni

Martienii au inceput si construiasca o flotild cu care si stridbata
spatiul spre Venus. Niciodata nu au fost atit de insufletiti. Privindu-le
pe venusiene, incepusera, pentru prima datd in istoria lor, sd nutreasca
sentimente altruiste. La fel se intdmpld cand un béarbat este
indragostit, el afld in asta ratiunea de a fi cat se poate de bun si de
folos altora. Cand jubeste din toatd inima, se simte atit de increzitor
in sine, incét este capabil sd se schimbe profund. Daci i se dd ocazia
sd-si dezvaluie potentialul, barbatul da la iveald cele mai frumoase
trasdturi. Dar cdnd nu reuseste, revine la vechiul sdu egoism.

Cand un birbat este indragostit, incepe séa-i pese de ceilalti la fel
de mult ca si de sine. Este eliberat brusc din lanturile care-1 tin legat
doar de interesele sale si poate oferi altcuiva ceva, fard un céstig
personal, numai din purd simpatie.

Daci i se di posibilitatea si-si dezvaluie potentialul,
birbatul dovedeste cele mai frumoase trasituri. Dar daca simte
ca nu reuseste, revine la tendintele sale egocentrice. e
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El simte implinirile partenerei ca si cum ar fi ale sale. Poate
indura usor orice greutiti pentru a o face fericitd, deoarece fericirea el
il face si pe el fericit. li este mai usor s& lupte. Este dinamizat, avind
o motivatie mai inalta.

Foarte tAnar fiind, poate fi satisfacut de egoismul lui, dar
maturizadndu-se, automultumirea nu-l mai satisface In aceceagi masura.
Pentru a se implini, el trebuie si inceapd si trdiascd prin dragoste.
Dorinta de a dirui ceva altora il elibereazd de inertia automultumirii
lipsitd de grija pentru altii. Desi are si el nevoie de dragoste, acum
dorinta lui cea mai mare este sd ddruiasca dragostea.

Cei mai multi nu numai ¢ doresc, dar chiar tinjesc s ofere
afectiune.

Cea mai mare problemi a lor este ¢d nu stiu ce le lipseste. Ei nu
prea si-au vdzut tatii reusind s le multumeascd pe mamele lor in
privinta afectiunii. De aceea nu stiu ci, pentru un bérbat, a da poate
constitui o sursa principala de satisfactie. Cand relatiile lui esucaza, el
este deprimat si se retrage in vizuina lui. Incepe sd nu-i mai pese si nu
stie de ce este atdt de deprimat.

In asemenea momente, el renuntd la relatiile intime, rimanand
blocat in vizuind. Se intreaba ce rost are totul si de ce trebuie si se
agite. El nu stie ¢i a Incetat sd se mai implice fiindcd nu se simte
necesar. Nu-si di seama ci, gdsind pe cineva care are nevoie de el, ar
putea s scape de deprimare si 53 se mobilizeze din nou.

Pentru birbat 2 nu fi necesar
constituie o moarte lenta.

Cénd un birbat nu simte ¢i aduce o schimbare in bine in viata
celuilalt, i este greu sd-i mai pese de viata si de relatiile sale. Cand
este inutil, nu mai giseste nici o motivatie. Pentru a se mobiliza din
nou, trebuie si fie apreciat, luat in serios si acceptat. Pentru el, a nu fi
necesar constituie o moarte lenta.

CAND FEMEIA ESTE INDRAGOSTITA

Cand se indragosteste o femeie, se repetd ce s-a petrecut cu
prima venusiana cind a intuit ¢& vin martienii. Ea a visat ci va ateriza
din ceruri o flotild din care va debarca o semintie de martieni
puternici si afectuosi. Aceste fapturi nu vor solicita grija lor, ci le vor
purta ei de grija venusienelor.

Martienii erau foarte devotati, inspirati de frumusetea si civili-
zatia venusiand. Ei recunosteau ci, fari cineva pe care sé-1 slujeascd,
forta si competenta lor nu aveau sens. Aceste fipturi minunate,
admirabile, si-au giasit satisfactia si inspiratia in speranta de a le sluji
si satisface pe venusiene. Ce miracol!
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Celelalte venusiene au avut si ele vise asemanitoare si au scipat de
starea lor de deprimare. Ceea ce le-a transformat pe venusie;ae z fost
credmt% cd vor fi in curdnd ajutate, deoarece se apropiau martienii. Ele
fufesera d@primate deoarece se simtiserd izolate s singure ’Pent.ru a
scipa de_tr.lstege trebuia s3 stie ci vor avea un ajutor plin de afe;ctiune

?ugmx bérbati sunt constienti de importanta pe care a are ‘pen’tr'u o
femeie faptul de a se simti sustinuta de cineva care tine la ea. Femeile
sunt ferlcite cénd cred c3 nevoile lor vor fi bine in‘gémpinatc:. Cand o
femeie este supdratd, coplesitd, dezorientats, epuizatd sau disperata,
ceea ce-i trebuie este anturajul. Are nevoie si simtd ¢ nu-j singuri
Vrea sa se simta iubitd si pretuita. .

A.propiere.a, in.gelegerea, aprobarea $i compasiunea o ajuti mult si
fie mai receptivd s1 sd aprecieze sprijinul. Barbatii nu inteleg aceasta
d?oarece Instinctele lor martiene le spun ci este mai bine sa fie singur;
cind au necazuri. Cand ea este supdratd, el o va ldsa singuri din respect
sau, dacd std cu ea, 1i va face mai mult riu incercand si-i rezolve el

problemele. Instinctul nu-1 ajuta si-si dea seama cat de importante sunt
pentru ea apropierea, intimitatea si impdrtasirea sentimentelor. Ce] mai
mult femeile au nevoie de cineva care si le asculte. -
_Mérturisindu—§i sentimentele, ea incepe si-si aduca aminte ci
meritd dragostea si ci dorintele ii vor fi implinite. indoiala si
neincrederea i se risipesc. . ;
~ Tendinta femeii de a fi prea exigentd se atenueazd cind isi
aminteste cd meritd afectiunea si ci nu trebuie si si-o cdstige; se poate:
relaxa, poate da mai putin si primi mai mult. Asaise cuvine., |

o Tendinta femeii de a fi exigenti se atenueazi
cim(_i ISt aminteste ¢ merita afectiunea si ¢i nu trebuie si si-o
castige; se poate relaxa, poate da mai putin si primi mai mult.

A da prea mult este obositor

Pentru a face fatd deprimarii, venusienele didcutau despre
seflt}_mentele si problemele lor. Vorbind, descopereau cauzele depri-
marii. Ele obosiserd dand mereu atat de mult. Le deranja si se simti
tot Elmpul réspunzétoare pentru ceilalti. Voiau si se relaxeze un timp
s1sd fie protejate. Obosiserd si impirtaseasca totul cu celelalte. Voiau
s fie deosebite si si detina lucruri numai ale lor. Nu le mai satisfacea
sd fie martire si sa triiasca pentru altii. -

~ Pe Venus ele trdiau conform filozofiei pierdere/castig — ,,Eu
pierd ca tu si poti castiga.” CAt timp toate ficeau sacrificii una pe;;tru
cealaltd, fiecireia i se didea atentie. Dar, dupi ce au trdit asa timp de

secole, venuséenele au obosit sd aibd grija una de alta si s imparta .
fotul. Se pregateau pentru filozofia casti g/castig.
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La fel, in zilele noastre, multe femei au obosit sd tot dea. Ele vor
un ragaz. Un rastimp in care fiecare si se exploreze pe sine. Un timp
in care s@ aiba grija in primul rand de ele. Aveau nevoie de cineva
care sd le ofere un sprijin sufletesc, de cineva care nu are nevoie de
protectie. Martienii corespundeau perfect nevoii lor.

In timp ce martienii incepeau sa invete sa dea, venusienele erau
pe cale sd invete si primeasca. Dupia cateva secole, venusienele si
martienii au atins o treapti importanta in evolutia lor. Ele aveau ne-
voie sd Invete sa primeasca, iar ei si dea.

Aceeasi schimbare se petrece de obicei cand femeile i barbatii
se maturizeazd. Cand e foarte tiniri, ea este mai dispusi sa se sacri-
fice si s rdspundd nevoilor partenerului. Foarte tanar, el este mult
mai absorbit de sine §i mai neatent la nevoile celorlalti. Maturi-
zandu-se, o femeie Intelege ci a renuntat, poate, la sine, pentru a-si
multumi partenerul. Barbatul intelege cum poate fi de folos si cum
sé-1 respecte pe ceilalti.

Maturizdndu-se, barbatul mai afld ci ar putea s renunte la sine,
dar principala schimbare este ci devine maj constient de felul cum
poate reusi daruind. La fel, o femeie care se maturizeazs invatd noi
strategii de a oferi, dar schimbarea principald consti in deprinderea de
a stabili nigte limite ldmurindu-si clar partenerul asupra a ceea ce-gi
doreste.

Renuntarea la reprosuri

Cénd o femeie intelege ci a dat prea mult, tinde si-i reproseze
partenerului nefericirea ei. Ea resimte nedreptatea de a oferi mai mult
decét a primit.

Desi nu a primit ceea ce a meritat, ea trebuie si recunoasci
modul In care a contribuit si ea la aparitia acestei nemultumiri. Cand
o femeie da prea mult, nu trebuie sd-gi acuze partenerul. La fel,
barbatul care a dat prea putin nu trebuie si-si acuze partenera ¢é a fost
nereceptivi. In ambele cazuri, reprosurile sunt inutile.

Solutia constd in intelegere, incredere, compasiune, acceptare si
ajutor, nu in acuzarea partenerului. Cand intervine o asemenea situa-
tie, in loc si-si acuze partenera de ranchiuna, un barbat poate fi inte-
legator oferindu-i sprijinul, chiar daci ea nu i-] cere, ascultand, chiar
daci la Inceput i se pare ci suni a repros. O poate ajuta si se increada
si sd se deschids, prin gesturi mérunte care arati ci tine la éa.

In loc de a acuza un barbat ci di mai putin, femeia poate accepta
imperfectiunile partenerului, chiar cind el o dezamigeste, poate avea
incredere ci el ar vrea si-i ofere mai mult chiar cind el nu-i acorda
sprijin, si-l poate stimula si dea maj mult, apreciindu-l pentru ce-i di
si continudnd si-i ceard sprijinul.
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STABILIREA SI RESPECTAREA LIMITELOR

Cel mai important este ca o femeie si cunoasci limitele a ceea ce
poate da fdrd si se supere pe partenerul ei. in loc sd-i pretindi
partenerului sa egaleze scorul, ea trebui si-1 mentind egal controland
cit de mult ofers.

S8 urmarim un exemplu. Jim avea 39 de ani si sotia sa, Susan,
40, cand au venit pentru consiliere. Susan voia si divorteze. Ea se
plangea cd de douizeci de ani dadea mai mult decat primea de la el si
cd nu mai putea suporta. 1l acuza pe Jim cd este apatic, egoist,
autoritar si lipsit de romantism. Spunea c¢a nu mai avea nimic de dat si
era pregatita sa se desparta. El o convinsese si vini pentru terapie, dar
ea avea incd indoieli. Intr-o perioada de sase luni au reusit s parcurgd
cel trei pasi necesari pentru insandtosirea unei relatii. Astizi au o
casnicie fericita si trei copii.

Pasul 1: Motivarea

I-am explicat luj Jim ca sotia sa purta povara unor resentimente
acumulate de-a lungul a doisprezece ani. Daci voia sd-si salveze cis-
nicia, el trebuia si invete si o asculte, pentru ca ea si poatd coopera
motivat. in timpul primelor sase sedinte comune, am incurajat-o pe
Susan s&-i impartiseascd sentimentele si l-am ajutat cu ribdare pe Jim
sd i le inteleagd pe cele mai negative. Aceasta a fost partea cea mai
grea a procesului de vindecare. Pe misuri ce el a inceput si asculte cu
adevarat necazurile si dorintele ei neimplinite, devenea tot maij
motivat i mai convins ci ar putea realiza schimbirile necesare pentru
a ajunge la o relatie afectuoasi. Inainte ca Susan sa aibd o motivatie
care sa influenteze relatia lor, a fost nevoie s3 auda 1 sd simta cum
Jim 1i aproba sentimentele; acesta a fost primul pas. Dupi ce Susan
s-a simtit inteleasa, au fost gata si treaci la pasul usmator.

Pasul 2: Responsabilitatea

Al doilea pas a fost asumarea responsabilititii. Jim trebuia si-si
asume responsabilitatea de a nu-si fi sustinut sotia, iar Susan, pe cea
de a nu fi stabilit limitele. Jim si-a cerut scuze pentru felul in care o
supdrase. Susan a inteles c3, in timp ce el incilcase granitele tratand-o
intr-un mod lipsit de respect (tipdnd, bombinind, opunandu-i-se la
cereri si neglijandu-i sentimentele), ea nu fixase aceste granite. Desi
nu era nevoie sa se scuze, ea a recunoscut ci avea si ea un rol in
aparitia problemelor.
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Pe misurd ce ea recunostea ci nepriceperea de a fixa limitele si
tendinta de a da mai mult contribuise la problemele lor, a fost in stare
sa fie mai putin intransigenta.

Asumarea responsabilitidtii in legdturd cu problema ei a fost
esentiald in eliminarea resentimentelor. In acest fel, amandoi au gisit
motivarea in a cduta modalitati de a se ajuta unul pe altul prin respec-
tarea limitelor stabilite.

Pasul 3: Exercitiul

Jim trebuia sd invete cum si tind seama de limite, in timp ce
Susan trebuia s& invete cum si le stabileascd. Améandoi aveau nevoie
sd Invete cum sd-si exprime sentimente sincere in mod respectuos.
Ajunsi 1n acest stadiu, ei au fost de acord sd exerseze stabilirea si
respectarea unor limite, stiind cd uneori vor gresi. Posibilitatea de a
gresi le-a oferit o plasi de siguranti cat timp exersau.

Iatd cateva exemple, despre ce anume au Invitat si exersat:

s Susan s-a exersat s spund: ,,Nu-mi place felul cum vorbesti.

Te rog sd nu mai tipi, altfel ies din camerd.” Dupa ce a iesit de
citeva ori, nu a mai fost nevoie si o faca.

e Cand Jim 1i cerea lucruri pe care mai térziu ea le-ar fi regretat,
s-a invitat sd-1 spuni: ,.Nu, trebuie si mi odihnesc” sau ,,Nu,
sunt prea ocupatd astdzi”. A constatat ci el devenea mai atent,
intelegdnd cét de obositd sau ocupati era.

e Susan i-a spus lui Jim ci voia si plece in concediu si cdnd el a
rdspuns cd este prea ocupat, i-a zis cd va pleca singurd. Atunci, el
si-a schimbat imediat programul si a acceptat s plece.

e Cind Jim o intrerupea in timp ce vorbea, ea s-a invitat si-i
spund: ,,N-am terminat, te rog ascultd-ma pani la capit”. El a
inceput sd asculte si sd o intrerupa mai putin.

e Cel mai dificil exercitiu pentru Susan a fost si-i ceardl ceea ce
voia. Ea m-a intrebat de ce trebuie si-i mai ceard, dupi tot
ceea ce a facut pentru el? I-am explicat ca a se astepta de la el
sd-1 ghiceascd dorintele nu numai ci era nerealist, dar tocmai
in aceasta consta o mare parte a problemei ei. Ea trebuia s3 fie
rdspunzatoare pentru ceea ce obtinea din ce isi dorea.

e Incercarea cea mai grea pentru Jim a fost si-i respecte aceste
schimbdri si sd nu se astepte ca ea si raménd aceeasi partenerd
maleabild ca la Inceputul casitoriei. El a recunoscut c¢i era la
fel de greu pentru ea si stabileasca limitele ca si pentru el si se
adapteze la ele. A inteles cd ei se vor purta mai firesc pe
MaAsurd ce vor exersa.

Un barbat care cunoaste limitele este motivat si ofere mai mult.
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Respectand aceste limite el este stimulat si se intrebe asupra eficaci-
tatii modului sdu de comportare i s inceapi si se schimbe. Céand o
femeie infelege c& pentru a primi este necesar si fixeze limite, tncepe
automat sd-1 ierte pe partener si si exploreze moduri noi de a solicita
si a primi sprijin. Cand o femeie stabileste limite, ea invati treptat sa
se relaxeze si sd primeascd mai mult.

INVATA SA PRIMESTI

A fixa limite si a primi produce teama femeii. Ea se teme mereu
ca vrea prea mult si atunci va fi respinsa, criticatd sau pirasiti.

Respingerea, critica sau abandonarea sunt dureroase deoarece
femeia pistreazd adanc in subconstient convingerea seronati ci nu
meritd s& primeascd mai mult. Aceastd convingere s-a format si s-a
accentuat in copildrie de céte ori a trebuit si-si suprime sentimentele,
nevoile sau dorintele.

Femeia este vulnerabild in special la convingerea negativa si
fals& c& nu meritd sa fie iubitd. Daca in copilarie a auzit insulte sau a
fost jignitd personal, atunci este si mai probabil si se simti nedemni
de dragoste; ii este mai greu sd se estimeze corect. Ascuns in incon-
stient, acest sentiment al lipsei de valoare genereazi teama de a avea
nevoie de altii. Pe undeva isi inchipuie ¢ nu va fi sustinuti.

Fiindcd se teme ci nu va fi sustinutd, ea respinge sprijinul de
care are nevoie. Cand un biarbat receptioneazid mesajul ca femeia nu
se increde in el, nu e convinsi ci i-ar putea indeplini cerintele, atunci
el se simte respins si se indeparteazd. Lipsa de sperantd si neincre-
derea ei transformi nevoile justificate in manifestiri disperate ale
acestor nevoi si-i transmit barbatului mesajul ¢i ea nu are incredere in
sprijinul lui. Curios, barbatii sunt activati in primul rdnd de
sentimentul cd sunt necesari, dar totusi sunt inlaturati prin disperarea
manifestats.

In asemenea momente, femeia presupune gresit,cd nevoile ei I-au
indepirtat, cand, de fapt, disperarea si neincrederea ef au dus la asta.
Fara a intelege cd bérbatii au nevoie de incredere, este greu pentru
femei s sesizeze diferenta dintre nevoie si disperare.

A avea nevoie Inseamni a cere deschis sprijin unui barbat intr-un
fel plin de incredere, presupunand ci el va face tot ce poate. Aceasta
il mobilizeaza. In schimb, disperarea transmite ¢ ai nevoie de sprijin
dar cd tu nu speri si-] obtii de la el. Asta ii elimina pe barbati si ii face
sd se simtd subapreciati.

Pentru femei, nu numai ¢ nevoia de altcineva le dezorienteazi,
dar dezamigirea sau abandonul sunt pentru ele extrem de dureroase,
chiar in cazurile cele mai usoare. Nu le este usor si se bizuie pe
cineva si apoi sa fie ignorate, uitate sau parisite. Faptul de a avea:
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nevoie de altcineva le plaseazd intr-o pozitie vulnerabild. Ignorarea
sau dezamdgirea le doare mai mult, deoarece le confirma — gresit — ca

nu ar merita altceva.

Cum au invitat venusienele si considere ci au dreptate

Timp de secole venusienele si-au contracarat aceastd teami
fundamentald ca nu sunt demne de respect prin atentia si grija fatd de
ceilalfi. Ele ar fi putut darui In continuare, dar, in sinea lor, nu se simteau
demne s primeascd. Sperau cd, tot dind, vor merita mai mult. Dupi
secole, au inteles si ele ca merita si primeascd dragoste si sprijin. Apoi
au privit fnapoi si au realizat c& meritasera dintotdeauna sprijinul.

Faptul de a fi putut dirui mereu ceva le-a pregitit pentru a se
cunoaste, a se autoaprecia. Oferindu-le altora ceva, au vizut ci cei-
lalti meritau cu adevirat si primeasca si astfel au ajuns sa Inteleagi ci
oricine merit sa fie jubit. In fine, au vazut ci si ele meritd si primeasca.

Aici, pe Pdmant, cind o fetita vede cum mamei ei i se acorda
iubire, simte automat ci $i ea meritd ceva. li este usor si depdseasci
impulsul venusian de a oferi prea mult. Ea nu mai trebuie si-si
infrdngd teama de a primi, deoarece se identificd atat de puternic cu
mama ei. Dacd mama a deprins aceast stiinta si fiica invatd automat,
observindu-si mama. Dacd mama este pregétitdi si primeasci, fata
invati si ea aceasta.

Venusienele nu aveau modele, astfel ci le-au trebuit mii de ani
pentru a renunta la obligativitatea de a oferi ceva. Observind ci
celelalte sunt demne si primeascd, au inteles ca si ele meriti. Era
momentul miraculos cdnd martienii suferird si ei o transformare si-si
construird navele.

Cand venusienele sunt pregitite, apar martienii

Céand o femeie intelege cd meritd intr-adevir si fie iubitd, ea
deschide larg usa barbatului. Dar c¢ind ii trebuie zece ani de cisnicie,
in care a dat mai mult, ca si inteleagi ci si ea meritd mai mult, in
mod paradoxal, ii vine sd inchidd bine usa si si nu-i mai acorde
bérbatului nici o sansd. Ea gindeste cam asa: ,,Eu m-am diruit si tu
m-ai ignorat. Ti-am acordat o sansa. Merit mai mult. Nu mai pot avea
incredere in tine. Sunt prea obositd, nu mai am nimic de dat. Nu te
mai las sa-mi faci rai.”

Repet, in asemenea situatii, le asigurdm ca nu trebuie s3 dea mai
mult pentru a ameliora relatia. Partenerul le va oferi mai mult daci ele
it dau mai putin. Cat timp bérbatul i-a ignorat nevoile, este ca si cum
amandol ar fi dormit. Daci ea se trezeste si-si aminteste de nevoile e,
se trezeste si el si vrea sd-i ofere mai mult.
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Daca ea se trezeste si-gi aminteste de nevoile ei,
se trezeste si el si vrea si-i ofere mai mult.

Se poate prevedea ci partenerul se va trezi din pasivitatea lui si
va realiza cu adevirat multe din schimbirile pe care ea i le cere. Cand
ea nu-1 mai da prea mult, pentru ci se simte demni de respect in sinea
el, ¢l va iesi din vizuina lui si va incepe s construiasci nave cu care
sd ajungd la ea si o faci fericita. i va lua un timp pentru a invita cu
adevarat cum sa-i ofere mai mult, dar cel mai important pas este ficut
~ el este constient c3 a neglijat-o si vrea si se schimbe.

Lucrurile se petrec §i in sens invers. De obicei, cand un barbat
realizeazé ci nu este fericit si doreste mai multi tandrete si afectiune,
sofia sa se va apropia de el si va incepe si-1 iubeasca din nou. Zidurile
resentimentelor incep s3 cadd si dragostea revine. Daci neglijarea a
fost mai de duratd, se poate si fie nevoie de un timp pentru a se
vindeca toate resentimentele acumulate, vindecarea este insi posibila.
In capitolul 11 voi discuta despre metodele simple §i practice de a
trata aceste sentimente.

Frecvent, cand unul din parteneri face o schimbare concretd, se
va schimba si celilalt. Aceastd coincidentd previzibili este una din
laturile miraculoase ale dragostei. Cand elevul este pregitit, apare
profesorul. Cum se pune intrebarea, asa se di raspunsul. Cand suntem
cu adevérat pregititi si primim, atunci ceea ce ne trebuie devine
disponibil. Cand venusienele au fost gata si primeascd, martienii au
fost gata sa ofere.

INVATA SA OFERI

Cea mai profundi teami a barbatului este ci nu este destul de
bun sau cd este incompetent. El isi compenseazd aceasti teami
cautdnd sd-si sporeasca puterea si competenta. Succesul, realizrile si
eficienta sunt pe primul plan in viata lui. .

Inainte de a le descoperi pe venusiene, martienii au fost atat de
preocupati de aceste calitati, incat nu le pisa de nimic altceva. Un
barbat pare extrem de neatent fatd de cei din jur atunci cénd este
ingrijorat.

Cea mai profundi teams a barbatului este
ci nu este destul de bun sau ci este incompetent.

La fel cum femeilor le este teama sa primeasca, barbatilor le este
teama sd dea. Aventurdndu-se si ofere ceva, barbatul risci si fie
respins, cri}icat sau dezaprobat. Aceste consecinte sunt extrems. de
dureroase. In adancul sufletului, el pastreaza convingerea gresitd ¢j
nu este destul de bun. Aceastd convingere s-a format si s-a accentuat
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in copildrie, de cate ori 1 se pédrea ci i se cere si evolueze mai bine.
Cand realizdrile lui freceau neobservate, avea convingerea eronati ci
nu este destul de bun.

Asa cum femeile se tem sa primeasci,
barbatii se tem si dea.

Barbatii sunt deosebit de vulnerabili la aceasti convingere. Ea
genereazd teama de a nu gresi. Ar vrea si dea, dar se tem ci nu vor
reusi, aga ¢ nu mai incearca. Daci teama lor cea mai mare este ¢ nu
corespund, desigur cd vor incerca si evite orice risc inutil.

Paradoxal, cand un barbat iubeste cu adevérat, teama lui de esec
este mai mare si el oferd mai putin. Ca si evite esecul, el eviti si
ofere ceva tocmai celor cirora ar vrea si le dea cat mai mult.

Cénd un bdrbat se simte nesigur, el poate compensa acest
sentiment nepdséndu-i decit de sine. Reactia lui automati de apirare
este s& spuna: ,Nu-mi pasd”. Din acest motiv martienii nu-si per-
miteau sd tind prea mult Ia altii. Acumuldnd succese si putere, ei au
inteles In cele din urmi cd erau destul de buni ca si reuseasci sa
daruiascd. Atunci le-au descoperit pe venusiene.

Ei fuseserd destul de buni de la inceput, dar numai demonstran-
du-si puterea s-au putut autorespecta. AvAnd succese si privind in
urmd, au ingeles ci orice esec fusese necesar pentru reusitele de mai
tarziu. Din fiecare greseala au invatat o lectie foarte importanti pentru

a-si atinge scopurile. Astfel, au realizat ci fuseseri dintotdeauna.

destul de buni.
Fiecare mai greseste

Primul pas pe care trebuie si-1 facd un bérbat pentru a invita
cum sd dea mai mult este sd inteleagi ca este firesc si mai si gresesti
si cd nu trebuie si ai solutie 1a orice. imi amintesc de povestea unei
femei care se plangea c& partenerul ei nu voia si o ceard in cisitoric.
Ei i se pdrea cd el nu o iubeste la fel de mult cat 1l iubea ea. insi,
intr-o zi, ea i-a spus ci este foarte fericita si fie impreuni cu el. Voia
s& fie impreund chiar dacid erau siraci. A doua zi el a cerut-o in
casatorie. El avusese nevoie de asigurarea ei ci il pretuieste ca si
simté cat de mult o iubeste.

Si martienii au nevoie de dragoste

Asa cum femeile au sentimentul cd sunt respinse atunci cand nu
li se da atentia de care au nevoie, barbatul simte ci a dat gres atunci
cand o femeie isi aduce in discutie problemele. De aceea ii vine
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uneori atdt de greu sa asculte. El ar vrea sa fie eroul ei. Cand eq este
dezamdgitd sau nefericitd, el considerd asta ca un esec personal.
Nefericirea ei confirmi teama lui cea mai profundi: nu este destul de
bun.

Multe femel nu realizeazi cit de vulnerabili sunt birbatii si cita
nevoie au de dragoste. Dragostea 1i ajutd si stie c#-1 poate satisface pe
ceilalti.

Este greu pentru un birbat sa asculte o femeie
care este supirata sau dezamigiti,
decarece el are senzatia ci a dat gres.

Un béarbat care este destul de norocos sa-si vadi tatil cum
reuseste si-si multumeasca sotia, ajunge ca adult sa aibd o incredere
rar intdlnitd ci nu-si va dezamigi partenera. Nu-i este fricd sd se
dedice, deoarece stie cd are ceva de oferit. El mai stie c8 si atunci
cind are un esec, este normal si meritd sa fie iubit si apreciat, pentru
ca a facut tot ce a putut si asta este suficient. El este in stare sd-si
cearad scuze cand greseste, fiindca se asteaptd la iertare, dragoste si
apreciere pentru ca s-a straduit. A

El stie ci toti gresesc. El si-a vidzut tatdl gresind si continuind si
se respecte. A vizut-o pe mama lui iubindu-1 si iertdndu-1 pe tat, in
ciuda tuturor greselilor. El a simtit increderea si incurajarea el chiar
daca uneori tatil a dezamaigit-o.

Multi barbati nu au avut modele reusite cand s-au format. Pentru
ei, a fi Iindrigostit, a se cdsatori si a avea o familie este la fel de dificil
ca a pilota un Boeing fard sa fi fost instruiti. Ar putea eventual s&
decoleze, dar este sigur ¢ se vor prabusi. Este greu sd mai zbori dupa
ce ai cazut de citeva ori cu avionul sau ti-ai vazut tatdl cazand. Chiar
fard un manual bun despre relatii umane, este usor si intelegi de ce
multi barbati si femel renunti la legéturi.
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CAPITOLULS

VORBIM LIMBI DIFERITE

Cand martienii s-au Intalnit pentru prima oard cu venusienele, au
intdmpinat multe din problemele pe care le avem astizi. Au fost insi
in stare sd le depaseascd fiindcd au recunoscut diferentele dintre ei.
Unul din secretele succesului lor a fost perfecta comunicare.

Paradoxal, ei comunicau bine fiindci vorbeau limbi diferite.
Cand aveau probleme, se adresau unui translator. Toati lumea stia ca
cei de pe Marte vorbesc altd limb3 decat cele de pe Venus, astfel ci
dacd aparea vreun conflict, ei nu incepeau si se acuze sau si se bati,
ci deschideau dictionarele pentru a se intelege mai bine. Daci nu
reuseau, se adresau unui translator.

Limbajul martian si cel venusian contineau
aceleasi cuvinte, dar felul in care erau folosite
acestea le conferea sensuri diferite.

Se vede cd limba martiani §i cea venusiana contineau aceleasi
cuvinte, dar felul cum erau folosite le didea sensuri diferite. Expre-
siile erau identice, dar aveau alte conotatii sau alt continut emotional.
Era foarte usor s3 le interpreteze gresit. Astfel ca atunci cand apireau
probleme de comunicare, ei presupuneau ¢i era vorba doar de una din
acele confuzii previzibile si ci se vor intelege cu sigurantd unul pe
altul cu putin ajutor. Ei se bucurau de o incredere si Intelegere pe care
0 intdlnim rareori astizi.

EXPRIMAREA SENTIMENTELOR
SAU EXPRIMAREA INFORMATIEI

Chiar si astizi avem nevoie de translatori. Rareori barbatii si
femeile se gandesc la acelasi lucru chiar daci folosesc aceleasi cuvin-
te. De exemplu, dacid o femeie spune: ,,Am impresia ci nu mi asculti
niciodatd”, nu se asteapti ca miciodatd si fie inteles ca atare. Folo-
sirea lui niciodatd este doar un mod de a-si exprima frustrarea pe care
o simte in acel moment. Nu trebuie considerati ca o informatie reals.

Pentru a-si exprima pe deplin sentimentele,
femeile isi permit licenta poetici de 2 utiliza tot felul de
superlative, metafore si seneraliziri.
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Barbatii gresesc luénd ca atare aceste expresii. Deoarece nu re-
ceptioneaza intelesul real, ei reactioneazd de obicei intr-o manieri
necooperanta,

{n schema urmdtoare sunt enumerate zece pléngeri usor de interpretat
gresit, alaturi de raspunsul necooperant pe care-1 poate da birbatul.

ZECE NEMULTUMIRI CARE SUNT USOR DE
INTERPRETAT GRESIT

Femeile vorbesc astfel. Barbatii rispund astfel.
Nu iesim niciodatd laun  Nu-i adevirat. Am fost
restaurant. sdptdmdéna trecuta.
Toti md ignord.  Sunt sigur ci unii te baga in
seama.
Sunt atat de obositd, nu pot  E ridicol. Nu esti chiar
face nimic. neajutorati.
Vreau s uit de toate.  Daca nu-ti place slujba, renunta.
Tot timpul e mizerie in  Nu este tot timpul mizerie.
casa.
Nimeni nu ma mai ascultd. Dar eu tocmai te ascult.
Nimic nu functioneaza. Vrei si spui ci-i vina mea?
Tunumai mai iubesti.  Cum si nu? De asta m# aflu aici.
Tot timpul ne grabim. Nu-i adevirat. Vineri am fost
linistiti.

Vreau mai mult romantism.  Vrei s spui ¢i eu nu sunt destul

de romantic?

Puteti observa cum o traducere ad literam a spuselor femeii poa-
te sd-1 inducd in eroare pe barbat, care este obisnuit si foloseasci
limbajul ca mijloc de a transmite numai actiuni si informatii. Mai
putem vedea cum raspunsurile barbatului pot conduce la o disputa.
Comunicatiile confuze si lipsite de afectiune constituie cea mai mare
problema in cadrul relatiilor. Nemultumirea numirul 1 pe care o au
femeile este: ,Nimeni nu mi ascultd”. Chiar si aceasts plangere este
interpretatd gresit!

Plangerea nr.1 a unei femei in cadrul unei relatii este:
»Simt cii nu ma ascultd nimeni”. Pini si
aceastd plingere este gresit interpretati de birbat!

Interpretarea literald a acesteia il face pe barbat si-i infirme si
sa-i contrazicd sentimentele. El gindeste ci a ascultar-o, intrucét
poate repeta ce a spus. Exprimarea Iui ,,Simt ¢& nu mi asculti ni-
meni” astfel incat un birbat si o poatd interpreta corect, este: »Stmt
cd tu nu intelegi pe deplin ceea ce vreau eu cu adevirat si spun, satt
ce simt. N-ai vrea sa-mi arati ca esti interesat in ceea ce am de spus?”
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Dacé biarbatul 1i intelege intr-adevir nemultumirea, o va contra-
zice mai putin si va putea reactiona mai pozitiv. Cand barbatii si fe-
meile sunt pe cale sd se certe, Inseamnd, de obicel, ¢4 se inteleg gresit
unul pe altul. In asemenea momente este important si reconsidere sau
si-si traducd ceea ce au auzit.

Fiindca béarbatii nu inteleg c& femeile 1si exprima in mod diferit
sentimentele, ei condamna sau neagi aceste sentimente. Asta duce la
dispute.

Vechii martieni invitaserd si evite multe neintelegeri printr-o
ascultare adecvatd. De cite ori ceea ce ascultau le provoca rezistenta,
ei isi consultau Dictionarul frazeologic venusian/martian pentru o
interpretare corecta.

CAND VENUSIENELE VORBESC

Urmeazi acum céteva fragmente din acel Dictionar frazeologic
venusian/martian. Fiecare din cele zece plangeri enumerate mai sus
este fradusd astfel Incat un béarbat si poatd intelege sensul lor real.
Fiecare traducere mai contine si o sugestie despre felul cum si-ar dori
ga ca el sd-1 rispunda.

Vedeti, cdnd venusienele sunt supdrate, nu numai ci folosesc
generalizdri si asa mai departe, dar cer un anume fel de sprijin. Ele nu
cer direct acest sprijin, deoarece pe Venus toatd lumea stie ¢ limbajul
dramatic implica si 0 anumiti solicitare.

In fiecare din traduceri, este dezvaluitd aceasti solicitare ascunsa.
Dacé barbatul, ascultind, poate recunoaste solicitarea implicitd si reac-
tioneazi in consecintd, ea se va simti cu adevirat ascultati si iubita.

Dictionar frazeologic venusian/martian

. Nu iesim niciodatd in oras” — inseamni in traducere
,»Mi-ar place s iesim si sd facem ceva impreuni. Intotdeauna
petrecem atdt de bine si-mi place s fim impreuni. Ce zici?
Vrei sd ludm masa in orag deseard? Sunt citeva zile de cind
n-am mai iegit.”

Fard aceastd traducere, barbatul aude: ,Nu-ti faci datoria. Ce
dezamdgire am avut cu tine! Nu mai facem nimic fiindca esti lenes,
prozaic si chiar plicticos”.

,» Toatd lumea md ignord” inseamni in traducere: L Azi
ma simt ignoratd §i neapreciati. Parci nimeni nu mi vede.
Desigur, stiu ¢d unii ma vad, dar se pare ci nu le pasi de mine.
Banuiesc ci sunt dezamdagita fiindcd ai fost atit de ocupat in
ultimul timp. Apreciez cat de mult lucrezi, dar uneori incep sa
cred ¢d nu sunt important3 pentru tine. Ma tem ci munca ta
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este mai importanti. N-ai vrea s& ma imbritisezi si si-mi spui
cat de importanta sunt pentru tine?”

Férd aceastd traducere, barbatul poate auzi: ,,Sunt atit de
nefericitd. Nu mi se di atenfia de care am nevoie. N-am nici o
sperantd. Nici mécar tu nu ma bagi in seamai, desi tu esti cel care se
presupune ¢@ ar trebui sd ma iubeascd. Ar trebui sd-ti fie rusine. Esti
atat de distant. Eu nu te-as ignora niciodata astfel.”

LSunt ardt de obositd, nu pot face nimic” inseamni in
traducere ,,Am fdcut atita treabd astizi. Chiar am nevoie de
odihnd inainte de a ma apuca de altceva. Am noroc cu tine.
Vrer s ma imbréatisezi si s& md asiguri cd am lucrat bine si
merit s& ma odihnesc?”

Férd aceastd traducere, barbatul poate intelege: ,,Eu fac totul si tu
nu faci nimic. Ar trebui sd faci mai mult. Nu pot face singura totul.
Ma simt atdt de neajutoratd. Vreau si trdiesc langa un adevirat
barbat! A fost o greseala s te aleg pe tine.”

WNu vreau sd mai stiv nimic’”, Inseamni In traducere
»Yreau si stii cd8-mi place meseria si viata pe care o duc, dar
astdzi sunt coplesitd. Mi-ar place s& fac ceva cu adevirat
plicut pentru mine inainte de a trebui s3-mi asum iardsi
raspunderea. Vrei si ma intrebi: Care-1 problema? si sd ma
asculti cu atentie, fird sa-mi oferi solutii? Vreau doar ca tu si
intelegi la ce presiuni sunt supusi. M-ar face si ma simt mult
mai bine. M-ar ajuta s& ma calmez. Méine voi fi din nou la:
datorie $i ma voi ocupa de toate.”

Fara aceastd traducere, barbatul ar putea auzi: ,,Am facut atitea
lucruri pe care n-as vrea si le fac. Sunt atat de nefericita cu tine si cu
relatia noastrd. Vreau un partener mai bun, care sd-mi ofere o viata
mai bogatd in satisfactii. Esti ingrozitor.”

. In casa asta este intotdeauna dezordine” inseamni in
traducere: ,,Azi am chef sd3 mi odihnesc, dar casa este in
dezordine. Sunt supdrati si am nevoie de pdihni. Sper c¢a
nu-mi ceri si fac curat. Esti de acord ci este dezordine si s3 ma
ajuti putin si fac curdtenie?”

Fara aceastd traducere, barbatul poate auzi: ,,Casa este vraiste
din cauza ta. Eu fac tot ce pot ca s curét si, pdna sa termin bine, tu ai
facut din nou mizerie. Esti un ingilat puturos si nu mai vreau si stau
cu tine daca nu te schimbi. Fa curat sau card-te!”

., Nimeni nu mda ascultd” inseamna in traducere: ,,M3a tem ca
te plictisesc. M tem c& nu te mai interesezi de mine. Vrei s&-mi
acorzi atentie? Mi-ar place foarte mult. Am avut o zi grea si
am impresia ci nimeni nu vrea sd asculte ce am de spus. 5

N-ai vrea s# ma asculti si si-mi pui intrebiri ca: ,,.Ce ti s-a:
intdmplat astizi? Ce s-a mai petrecut? Cum te mai simti? Ce:
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vrei? Ce mai faci?” Mai poti s& mi ajuti prin cuvinte grijulii, a-
prcc1at1ve si linistitoare ca: ,,Mal spune-mi despre asta” sau ,,Asa
este”, ,,Stiu ce vrei si spui”, ,,Inteleg”. Sau, pur si simplu, ascul-
td-md si din cénd in cdnd, atunci cand fac o pauzi, scoate unul
din acele sunete linistitoare ca: ,,hmm, eh, aha”. (Nota: Martienii
nu auziserd niciodati aceste sunete inainte de a sosi pe Venus.)

Fara aceasta traducere, barbatul poate auzi: ,.Eu iti acord atentie,
dar tu nu ma asculti. Inainte o ficeai. Ai devenit un companion fcarte
plicticos. Am nevoie de cineva distractiv si interesant, si categoric nu
esti tu acela. M-ai dezamagit. Esti egoist, neatent si rau.”

,»Nimic nu merge” inseamna in traducere ,,Azi sunt plina
de griji si sunt atit de recunoscitoare ca le pot impdirtasi cu
tine. Md ajutd mult ca sd m& simt mai bine. Azi pare ci nimic
din ce fac nu iese. Stiu cd nu este adevirat, dar asa ma simt
cand sunt coplesitd de treburile pe care le am de facut. Vrei sa
ma imbrétisezi si sd-mi spui ca fac treabd buni? M-ar face cu
sigurantd sa ma simt mai bine.

Fara aceasta traducere, un birbat ar putea auzi: ,,Nu faci nimic ca
jumea. Nu pot avea Incredere in tine. Daci nu te ascultam, nu intram
in aceastd Incurcidturd. Alt birbat ar fi rezolvat lucrurile, dar tu le-ai
incurcat de tot™.

»Tu nu md mai iubesti” inseamna in traducere: ,,Azi am
impresia ci nu ma iubesti. M4 tem ci te-am indepartat, Stiu ca
mai iubesti cu adevérat, faci atitea pentru mine, dar astizi ma
simt putin nesigurd. Vrei s& ma asiguri de dragostea ta si sd-mi
spui cele doud cuvinte magice, te iubesc? Mi simt atit de bine
cand o faci.”

Fara traducere, barbatul poate intelege: ,, Ti-am oferit anii mei cei
mai frumosi §i tu nu mi-ai dat nimic. Te-ai folosit de mine. Esti egoist
si rece. Faci ceea ce vrei, numai si numai pentru tine. Nu-ti pasi de
nimeni. Am fost o proasta cé te-am iubit. Acum nu mai am nimic”

,,Mereu ne grabim” inseamni in traducere: ,,M4 simt atit
de zoritd azi. Nu-mi place sd mi gribesc. Mi-ar place si avem
0 viatd mai tihnitd. Stiu c¢@ nu este vina niminui si evident ci
nu te acuz pe tine. $tiu ¢d faci tot ce poti ca sa ajungem acolo
la timp si apreciez cu adevérat cat interes iti dai.

N-ai vrea si fii aldturi de mine si s spui ceva ca: ,,Chiar ¢i
este greu sd alergi mereu! Nici mie nu-mi place si mi grabesc.”

Fara traducere, barbatul poate intelege: ,,Nu esti grijuliu. Astepti
pand in ultimul moment ca sd faci ceva. Nu pot fi niciodata linistita
cidnd sunt cu tine. Tot timpul ne grabim ca si nu intarziem. Strici totul
de fiecare datd cand suntem impreunid. Sunt mult mai bucuroasi cand
nu sunt prin preajma ta.”

» Vreau mai mult romantism
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inseamni in traducere:
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»Draga, ai muncit atdt de mult in ultimul timp. Hai si ne
ocupam putm de noi. Imi place cand ne putem relaxa si putem
fi singuri, fard copii §i fara grija serviciului. Tu esti atit de
romantic. N-ai vrea sd-mi faci o surprizi cu niste flori sau
dandu-mi o intalnire? Imi place romantismul.’

Farad aceastd traducere, un biarbat ar putea auzi: ,,Tu nu ma mai
satisfaci. Nu ma mai interesezi. Romantismul tiu este total desuet.
Niciodata nu m-ai multumit cu adevirat. Mi-ar place si fi semiinat
mai mult cu alti barbati pe care i-am cunoscut.”

Dupd céteva zile de folosire a acestui dictionar, un barbat nu mai
trebuie sa-I deschida de cate ori se simte acuzat sau criticat. Incepe sa
mteleaga felul in care gandesc si simt femeile. El afla ci aceste expri-
mari dramatice nu trebuiesc intelese in litera lor. Ele surit doar o modali-
tate prin care femeile isi exprima mai pregnant sentimentele. Astfel se
proceda pe Venus si cei veniti de pe Marte trebuie si nu uite de asta!

CAND MARTIENII NU VORBESC

Una din marile incercari pentru barbati este si interpreteze si s
acorde sprijin unei femei atunci cand aceasta ii vorbeste despre
sentimentele ei. Cea mai mare greutate pentru femei este si inter-
preteze corect si sd ajute un barbat cind acesta nu vorbeste. Ticerea
este cel mai adesea gresit inteleasi de citre femei.

Cea mai mare greutate pentru femei este si interpreteze corect si
sd ajute un barbat cind acesta nu vorbeste.

Destul de des se poate intAmpla ca un birbat si inceteze brusc s
comunice si sd rdmani ticut. Asa ceva nu s-a pomenit pe Venus. La
inceput, femeia credea ca birbatul este surd. Ea crede ci poateelnua
auzit ce i s-a spus si de aceea nu rispunde.

Se observi ca barbatii si femeile gindesc si prelucreazi infor-
matiile foarte diferit. Femeile gindesc cu voce tare, impartégind des-
coperirile ei unui ascultitor interesat.

Chiar si astazi, o femeie descoperd ceea ce vrea si spuni, prin
chiar procesul vorbirii. Acest procedeu de a ldsa gindurile s zboare
liber si de a le exprima cu voce tare o ajutd sd-si stimuleze intuitia.
Este un lucru perfect normal si, uneori, deosebit de util.

in schimb, barbatii prelucreaza mformatuie altfel. Tnainte de a
vorbi sau a raspunde, ei ,,rumegd” in ticere si reflecteaza la ceea ce au
auzit sau au simtit.

In sinea lor Isi imagineazd in tacere cel mai corect sau mai
folositor raspuns. Il formuleaza mai intai in gand, apoi il rostesc. Asta
poate dura cateva minute sau ore. Si, pentru a face lucrurile si mai dé
neinteles pentru femei, dacd un barbat nu dispune de suficiente
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informatii pentru a formula un rdspuns, se poate Intdmpla s& nu
raspunda deloc.

Femeile trebuie sa inteleaga ci atunci cand un bérbat tace, el zice
de fapt: ,,nu stiu Incd ce si spun, dar ma mai gandesc”. In schimb, ceea
ce aud ele este: ,,Nu-ti raspund fiindcd nu-mi pasi de tine si te voi ig-
nora. Ceea ce mi-al spus nu este important si, de aceea, nu-{i raspund.”

Cum reactioneaza femeile la ticerea barbatilor

Femeile interpreteazi gresit ticerea barbatului. In functie de cum
se simte in ziua aceea, ea poate si-si imagineze, in cel mai rdu caz:
,.El ma urdste, nu ma iubeste, ma va pardsi pentru totdeauna”. Aceasta
poate declanga teama ei cea mai profund3, care este: ,,Ma tem ca, daci el
ma respinge, nu voi mai fi niciodat3 iubitd. Nu merit sd fiu 1ubitd”.

Cand barbatul tace, 1i este usor femeii si-gi imagineze ce-1 mai
riu, deoarece singurele situatii in care ea ar ticea sunt cele cind ar
avea de spus ceva dureros, sau cdnd nu mai are incredere in interlocu-
tor si nu mai vrea s& aibd de-a face cu el. Nu-i de mirare cd femeia se
simte nelinistitd cAnd barbatul tace brusc.

Cand birbatul tace, 1i este usor femeii
sa-si imagineze tot ce-i mai riu.

Cand o femeie ascultd pe alta, va continua si o asigure pe vorbi-
toare cd o urmireste si este interesatd. Cind cea care vorbea face o
pauzd, cealaltd 1i va demonstra cd este atentd prin raspunsuri ca ,,oh,
ihi, hm, ah, aha™.

Fira aceste replici linistitoare, tdcerea unui barbat poate fi foarte
amenintatoare. Intelegind insd rosturile barlogului in care se retrag
barbatii, femeile pot invata si le interpreteze corect ticerile §i si
reactioneze la ele.

Si intelegem rostul vizuinii

Femeile au multe de Tnvitat despre bérbati, Tnainte ca relatiile lor
sé le aducé cu adevirat satisfactie. Ele trebuie si afle ci, atunci ¢dnd
un birbat este supérat sau incordat, va inceta automat sd vorbeasca si
va intra in ,vizuina” sa, pentru a-si pune ordine in probleme. Ele
trebuie sd stie ca nimeni, nici chiar cel mai bun prieten nu are voie sa
intre acolo. Asta era regula pe Marte. Femeilor nu trebuie sa le fie
teami c& au facut vreo greseald. Trebuie s& invete pand la urma ca,
dacd 1i lasd pe barbati sd se retragi acolo, ei vor iesi dupd un timp si
totul va fi iardsi bine.

Aceastd lectie este dificila pentru femei, deoarece, pe Venus, una
din regulile de aur era s3 nu-ti abandonezi niciodatd o prietena care
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are necazuri. Le-ar parea chiar o lipsd de afectiune ci-si abandoneaza
martianul favorit prada necazurilor. Fiindci tine la el, femeia vrea si
intre In vizuina lui si sa-i acorde ajutorul.

In plus, de multe ori ea isi Inchipuie ci, daci este o buni
ascultatoare si 1 pune o multime de intrebari despre cum se simte, el
se va simti mai bine. Aceasta 1l indispune si mai mult pe barbat. Ea ar
dori instinctiv sd-1 sustind in felul in care ar vrea ea si fie ajutati.
Intentiile ei sunt bune, dar rezultatul este contrar.

Atét bérbatii cit si femeile trebuie sa inceteze si ofere ajutor
dupd metoda pe care o preferd ei si s inteleagd modurile diferite in
care partenerul gdndeste, simte si reactioneaza.

De ce se retrag barbatii in vizuind :

Ei fac aceasta sau devin taciturni din mai multe motive.

1. Au nevoie si se gindeasca la o problema si si giseascd o so-
lutie practica.

2. Nu dispun de raspuns la o intrebare sau la o problema.
Barbatii nu au fost niciodatd invatati si spuna: ,,Pai nu stiu ce
sa zic. Trebuie si mi retrag si sd gisesc un raspuns.” Insi
ceilalti barbati inteleg ¢ exact asta face cel care se inchide in
tacere.

3. Este supdrat sau stresat. in asemenea momente trebuie si fie
singur pentru a se calma si a-si regisi stipanirea de sine. Nu
vrea sd spuna sau si facd un lucru pe care I-ar regreta mai tarziu.

4. Trebuie si se regiseascd pe sine. Acest al patrulea motiv
devine foarte important cand este Indragostit. Uneori barbatii
incep sd se destinda si sd se uite la ei. Pot avea impresia ci
prea multd intimitate le rapeste puterea. Trebuie si controleze
nivelul de apropiere. De céte ori se apropie prea mult si uitd
de sine, se declanseazd alarma §i ei se retrag in vizuini.
Atunci se refac i isi regdsesc firea iubitoare si puternici.

De ce vorbese femeile

Femeile vorbesc din mai multe motive. Uneori acestea coincid
cu cele pentru care barbatii tac.
Exista patry motive obisnuite pentru care femeile vorbesc:

1. Pentru a transmite sau a obtine informatii. (De obicei, acesta
este singurul motiv pentru care vorbeste un birbat.)

2. Pentru a explora si a descoperi ceea ce vrea si spuni. (Birba-
tul inceteazd sa vorbeasca pentru a-si stabill in minte ce vrea
sa spund. Ea vorbeste pentru a gandi cu voce tare.)

3. Pentru a se simti mai bine si mai echilibrati cind este supirati
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pe ceva. (El tace cind este suparat. In izolare, are posibilitatea

sa se calmeze.)
4. Pentru a crea intimitate. Impartasmdu si sentimentele, ea
reuseste sid-si scoatd la iveald caracterul iubitor. (Un barbat
tace pentru a se regdsi. El se teme c& prea multa intimitate il
va priva de sine insusi.)
Neintelegdnd aceste diferente si nevoi vitale, este usor pentru
cupluri s& ajungd la atatea lupte in relatiile lor.

Dragonul care parjoleste

Este important pentru femei s& nu incerce si-1 facd pe barbat sa
vorbeascd inainte ca el sd fie pregitit s-o facd. Discutdnd acest subiect
la unul din seminariile mele, o femeie de origine amerindiand ne-a
spus ci in tribul ei mamele isi instruiau fetele, Inainte de a se mdrita,
sa tind minte cd un barbat se retrage 1n singurdtate cand este suparat
sau incordat. Nu trebuiau sd pund la suflet asta, pentru ca se va
intdmpla din cdnd in cdnd. Nu Inseamnid c& barbatul nu-si mai iubeste
sotia. Mamele le asigurau cé ei vor reveni. Dar, le avertizau ele, cel
mai important era ca tdndra lor sotie sé-i lase singuri in vizuina lor.
Altfel riscau si fie péarjolite de dragonul de foc care péazeste vi-
zuina.

Nu intra niciodati 1n vizuini,
caci risti sa fii pirjolitd de dragonul de foe!

Multe conflicte inutile au rezultat din intrarea femeilor in
»béarlog”, pe urma barbatului. Femeile nu au inteles ca barbatii chiar
au nevoie de izolare si liniste atunci cand sunt suparati.

Cand barbatul se retrage, femeia nu intelege ce se petrece. Ea
incearci, fireste, sd-1 faci sa vorbeasci. Daci are o problemd, ea sperd
sd-1 ajute trigdndu-1 afard si facandu-1 sd vorbeascd despre asta.

Ea intreaba: ,,S-a intAmplat ceva?” $i el réspunde »nu”. Dar ea
isi da seama ci el este supdrat. Se intreabd de ce isi ascunde senti-
mentele. In loc sd-1 lase sd-si rezolve problemele cu el insusi, ea
bruiazd acest proces in mod involuntar.

Ea insistd: ,,Stiu ci te supara ceva, ce este?” El raspunde ci nu
este nimic.

Ea intrebd: ,,Este ceva. Ceva care te supard. Ce-i cu tine?” El
spune: ,,Ascultd, e-n reguld. Las&-ma acum singur!”

Ea zice: ,,Cum poti si te porti asa cu mine? Niciodatad nu-mi spui
ce ai. Cum sa-mi dau seama de problemele tale. Nu ma iubesti. Ma
respingi.”

In acest moment, el isi pierde stipanirea de sine si incepe si
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spund lucruri pe care mai tirziu le va regreta. Dragonul si-a facut
aparitia, iese si scuipa foc.

CAND VORBESC MARTIENII

Femeile se ard nu numai atunci cind invadeaza, fara si-si dea
seama, momentele de introspectic ale barbatului, ci si cand inter-
preteaza gresit expresiile lui, prin care sunt avertizate ci s-a retras sau
este pe cale sa se izoleze. Cand este intrebat: ,,Care-i problema?” El
va rdspunde scurt ceva de genul: ,Nimic” sau ,,E-n reguld”. Aceste
semnale sunt de obicei singurele care-i dau de stire femeii s3-1 lase in
pace ca sa se descurce singur. In loc si spuni ,,Sunt supara ” barbatii
inceteazi sd vorbeasca.

In schema urmitoare sunt enumerate sase scurte semnale de
avertizare frecvent folosite, ca si felul insistent si lipsit de intelegere
in care rdspunde, fara sa-si dea seama, femeia.

SASE SEMINALE DE AVERTIZARE FRECVENTE
Cind o femeie intreaba ,,Ce s-a intAmplat?”

Barbatul spune Femeia poate rispunde
»Nimic” sau ,,E-n ordine” ,,Stiu ci ai ceva. Ce este?”
,»N-am nimic” sau ,.E bine” ,,Dar pari supirat.”
»Nu-inimic” ,Hai s3 vorbim. Stiu c¢i te
fraiménti ceva. Ce este?”
,»INu-i absolut nimic” sau  ,,Esti sigur? Mi-ar plicea si te
»N-am absolut nimic”  ajut”

»Nu-i mare lucru” ,Dar te supari ceva. Cred ci ar
trebui sd stdm de vorbi.”
»Nu are importantd” ,Ba are. Ag putea si te ajut.”

Cand un bérbat rosteste una dintre aceste formule, inseamns, in
general, ci doregte ticere sau izolare. in asemenea situatii, pentru a
evita confuziile §i panica, venusienele consultau dictionarul mar-
tian/venusian. Fard ajutorul siu, femeile interpreteazi gresit aceste
expresii prescurtate.

Femeile trebuie sa stie ci, atunci cdnd un barbat spune: ,E in
reguld”, aceasta este o versiune prescurtati a ceea ce gindeste el de
fapt, si anume: ,E in regulé, fiindca mi pot descurca singur. Nu am
nevoie de ajutor. Te rog, ajuta—ma nefﬁcandwtx griji pentru mine. A1
incredere ca pot sa ma descurc si singur™.

Fard aceastd traducere, femeii i se pare ca el neagi existenta unor *
sentimente sau probleme. Ea incearcad atunci si-l ajute, punindu-i
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intrebiri sau vorbind despre ceea ce crede ea ci este problema. Ea nu

stie ci el foloseste un limbaj prescurtat.
Diam mai jos cateva fragmente din dictionarul frazeologic.

Dictionar frazeologic martian/venusian

., E-n reguld” inseamna in traducere ,,E-n reguld, pot sa
fac fatd problemei mele. N-am nevoie de nici un ajutor, ifi
multumesc.”

Fira aceastd traducere, ea ar putea auzi: ,,Nu sunt supdrat, fi-
indcd nu-mi pasd” sau ,, Nu vreau si discut cu tine sentimentele mele.
Nu am incredere cd ma poti ajuta”.

., Sunt bine” inseamnd in traducere: ,,Sunt bine, fiindca
fac fatd cu succes supérdrii sau problemei mele. N-am nevoie
de nici un ajutor. Cand voi avea am sa ti-1 cer.”

Fari traducere, ea ar putea intelege: ,Nu-mi pasd de ce s-a
intimplat. Aceastd problema n-are importantd pentru mine. Chiar
daci te deranjeaza, nu-mi pasid.”

L Nu-i nimic” inseamnd in traducere ,Nimic din ce ma
deranjeazi nu-mi depdseste puterile. Te rog, nu-mi mai pune
intrebiri in legdturéd cu asta.”

Farid aceastd traducere, cidnd el spune: ,,Nu ma deranjeazd nimic”
ea aude: ,,Nu stiu ce ma supirid. Am nevoie sd-mi pui intrebari, prin
care si mi ajuti si descopdr ce se intdmpld”. In acest moment, ea va
incepe si-1 enerveze, punandu-i intrebari, pe cand el doreste de fapt sd
fie ldsat in pace.

., Este perfect” inseamni ,,Este o problemd, dar nu ¢ vina
ta. Pot si o rezolv singur daci nu ma intrerupi, punindu-mi
alte Intrebiri sau dandu-mi sfaturi. Poartd-te ca $i cum nu s-a
intAmplat nimic si eu o voi rezolva de unul singur, mai
eficace”.

Fara traducere, ea ar putea intelege: ,,Asa trebuie si fie. Nimic
nu trebuie schimbat. Tu poti si ma pécdlesti pe mine si eu te pot
pacili pe tine” sau eventual ,,De data asta este-n reguld dar tine seama
ca-i din vina ta. Poti si gresesti o datd, dar vezi sd nu se mai repete,
altfel...”

., Nu-i cine stie ce”’, inseamna in traducere ,,Nu-i cine stie
ce, fiindcd eu pot face treaba sd meargd din nou. Te rog, nu te
mai gandi $i nu mai vorbi despre aceastd problema. Asta m-ar
enerva mai tare. Imi asum responsabilitatea de a rezolva

_ problema. Sunt fericit sd o rezolv.”
In lipsa traducerii, ea ar putea intelege ,,Faci atdta caz din nimic.
Ceea ce te preocupd n-are importantd. Nu mai exagera”.
., Nu-i nici o problema” inseamni in traducere ,,Nu am
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nici un necaz in rezolvarea acestei probleme. Imi face plécere

sé-t1 ofer acest dar”.

Féra traducere, ea ar putea auzi ,,Asta nu constituie o piedicd. De

ce fac% tu din asta o problemai sau crezi ci este nevoie s fiu ajutat?”
Atunct ea greseste, explicandu-i de ce este o problema. -
Utilizarea acestui dictionar le poate ajuta pe femei si inteleagi
ce vor sd spund de fapt barbatii cind folosesc un limbaj abreviat.
Uneori ceea ce spune el este, de fapt, chiar opusul a ceea ce aude ea.

CE-I DE FACUT CAND BARBATUL SE RETRAGE
IN VIZUINA LUI

'Cép.d explic in legiturad cu vizuina si cu dragonii de foc, in cursul
seminariilor mele, femeile vor si stie cum ar putea scurta i[impul pe
care bérba‘:di _il petrec in izolare. La aceasta, i rog pe barbati si
réspupcié §t e1 spun, de obicei, ci dureazi cu atit mai mult cu cat
femeia insistd sd-i faca sd vorbeasci sau si iasi din izolare.

Alt comentariu frecvent repetat de birbati este , imi vine greu sa

%es afard cand simt ci partenera mea imi reproseazi timpul petrecut in
izolare”. A-l face pe barbat si se simtd prost pentru c& s-a retras
insga{}qné sa-1 iIndemni din nou la izolare, chiar atunci cind el vrea sa“:
revind.
) Cénd_ un birbat se retrage in izolare, el este, de obicei, ranit sau
lncoydat si Incearcd si-si rezolve singur problemele. Este contrapro-
duc.:tw sa i se ofere genul de ajutor de care ar avea nevoie o femeic
Exista sase cdi fundamentale de a-1 ajuta, cand se retrage. (Ajutﬁndu—i
astfel, se poate scurta timpul pe care trebuie si-1 petreaca singur.)

Cum poate si fie ajutat un barbat cand se izoleazi

1. Nu dezaproba nevoia lui de izolare.

2. Nu incerca si-i rezolvi problemele dandu-i solutii.

3. Nu incerca si-1 mangai, pundndu-i intrebiri despre cum se
simte.

4. Nu sta la iesirea din vizuina, asteptandu-l si iasa.

5. Nu te ingrijora si nu-i arata mila.

6. Fd ceva care-ti face plicere.

- Dgcé ai_ nevoie sa-i vorbesti, scrie-i o scrisoare pe care sd o poata
citi mai tArziu, cand iese, iar daci ai nevoie de consolare, vorbeste cu
0 prictena. Nu face din el singura sursi a implinirilor tale.

) Un barbat doreste ca femeia lui si aib4 incredere c3 e/ poate face
fatd momentelor grele. Aceastd incredere este foarte importanta
pentru onoarea, mandria si respectul de sine al barbatului.

Este greu pertru fome’ <& nu-si facd griji pentru el. Grija pentru
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ceilalti este una din expresiile dragostei si afectiunii ei. Este un mod
de a-si dovedi iubirea. Pentru o femeie nu pare firesc si fie multumita
cand cel pe care-1 iubegte este supdrat. Desigur ca el nu vrea ca ea si
fie multumita fifndcd el este supdrat, dar vrea ca ea si fie multumita
in general Vrea ca ea si fie multumita astfel incét el sa aibd o pro-
blemi mai putin pe cap. In plus, vrea aceasta deoarece il ajuta sd se
simtd iubit de ea. Cand o femeie este fericitd si lipsitd de griji, lui i
este mai usor sd-gi revina.

Ciudat, dar barbatii isi dovedesc dragostea nefiacandu-si griji. Un
barbat intreabd: ,,Cum poti sa-ti faci griji pentru cineva pe care-l
admiri si in care ai incredere?

Birbatii se incurajeaza de obicei unii pe alfii cu expresii ca:
,.Nu-ti fi probleme, te descurci tu”, sau ,,Asta-i problema lor, nu a ta”,

u ,, Sunt sigur ca se rezolvd”. Ei se incurajeazd nefdcandu-gi griji si
bagatelizandu-si problemele.

Mi-a luat cativa ani sa inteleg ci sotia mea voia sd ma ingrijorez
pentru ea cind avea necazuri. Fard a intelege nevoile ei diferite, as fi
neglijat importanta grijilor ei. Aceasta o supéra si mai mult.

Cand barbatul se inchide in vizuini, el incearca de obicet sd-si
rezolve o problemd. Dacd partenera lui este fericitd sau lipsitd de
griji, in acel moment, atunci el are de rezolvat o problema mai putin.
Stiind ci ea este multumitd de el, are cu atdt mai multd energie sd se
lupte cu problemele lui.

Tot ce-i distrage femeii atentia sau o face sid se simtd bine, il
ajutd pe barbat! lata citeva exemple.

e Cititul unei cirti, e Completarea unui jurnal

¢ Muzica e Rugdciuni sau meditatii
e Ascultarea unor emisiuni e O sporoviiald la telefon cu
educative o prieteni

¢ Cumparaturile

e O baie cu hidromasaj

¢ Savurarea unei delicatese
e Consultarea unui terapeut

e Lucrul in gradina

¢ Exercitii fizice

e O sedintd de masaj

e O plimbare

e Un film

Birbatii au recomandat ca femeile sd se indeletniceascd cu ceva
placut. Este greu de conceput ca poti fi vesel cand un prieten are ne-
cazuri, dar femeile pot gisi o solutie. De fiecare data cand partenerul
lor se autoizoleazi, ele pot iesi la cumparituri sau pot face o plimbare
placutd. Lor le place si meargi la cumparéaturi.

Bonnie, sotia mea, foloseste uneori aceastd metodd. Cand vede
ca ma retrag in barlog, iese la cumpdraturi. Astfel, nu am niciodatd
impresia cd trebuie sd-mi cer scuze pentru trdsdtura mea martiand.
Cand ea se descurci singurd, eu mi simt in reguld, descurcdndu-ma
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singur in vizuina mea. Ea are incredere ci voi reveni si voi fi mai
jubitor.

Stie cd atunci cnd intru in barlogul meu, nu este momentul
sa-mi vorbeascd. Cind incep sa dau semne de interes fati de ea, recu-
noaste c@ sunt pe cale s&-mi revin $i ci a venit momentul si vor-
beascd. Uneori spune in treacit: ,,Cand ai chef, mi-ar plicea si stam
putin de vorbd. Sd-mi spui cdnd crezi!” Astfel, ea tatoneaza, fara a fi
pisdloagd sau insistent.

CUM SA I SE TRANSMITA INCURAJARI
UNUI MARTIAN

Bérbatii au nevoie de incredere chiar si atunci cdnd au iesit din
barlog. Nu le plac sfaturile necerute sau compasiunea. Au nevoie si-si
demonstreze ceva lor ingile. Este o mandrie pentru ei sa rezolve
lucrurile fird ajutor de la altii. (In timp ce pentru o femeie, a avea pe
cineva care sa o ajute, o relatie care 1i oferd sprijin, constituie un
motiv de méandrie.) Un barbat se simte incurajat cand o femeie i
transmite: ,,Stiu ci te poti descurca dacd nu ceri explicit ajutorul”.

La inceput este foarte dificil s& inveti sd-i ajuti pe barbati in acest
fel. Multe femei au impresia ci singurul mod in care pot obtine ceea
ce doresc In cadrul unei relatii este prin criticarea barbatului cind a
gresit si prin oferirea unor sfaturi care nu i-au fost cerute. Fard
modelul unei mame care si fi stiut cum si obtind sprijin de la barbat,
femeilor nu le trece prin minte ci-si pot stimula partenerul si le ofere |
mai mult fard sd-i ceard direct ajutorul, fird a critica sau a oferi
sfaturi. In plus, daci el se poartd intr-un fel care nu-i place, ea poate
sa-1 spund simplu si direct ca nu-i place purtarea lui, fard a-1 acuza ci
a gresit sau ci este vinovat.

Cum se pot adresa critici sau sfaturi unui biarbat

Neintelegand cum 1i indepérteazi pe bérbati prin sfaturi necerute
sau prin critici, multe femei simt cd nu reusesc sd obtind ceea ce vor
de la un barbat. Nancy era frustratd. Ea a spus: ,,Nu stiu inci si adre-
sez critici sau sfaturi unui birbat. Ce sa fac daci felul lui de a sta la
masa. este Infiordtor sau dacé se imbraci cu un prost gust desavarsit?
Daci este un om de treabd, dar are un mod de a se purta cu oamenii
care-l face si pard biddaran si-i creeazd probleme in relatiile cu
ceilalti? Ce ar trebuie s fac? Indiferent in ce fel i-o spun, el se infurie
si se apdrd sau, pur si simplu ma ignorad.”

Raspunsul este ci ea nu trebuie niciodati si adreseze critici sau
sfaturi decat dac# i se cer. In schimb, ar trebui s incerce si-i acorde o
apreciere afectuoasd. De asta are el nevoie, nu de predici. Pe masura *
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ce va simti aprecierea ei, el va incepe si o intrebe ce crede. Ins3 dacs
simte c¢& ea 1i cere sd se schimbe, el nu-i va mai cere sfaturi sau
sugestii. In special intr-o relatie intima, barbatul trebuie si se simta
foarte sigur Tnainte de a se putea deschide si a solicita ajutorul.

Pe langd asteptarea increzitoare ca partenerul ei si evolueze sisd
se schimbe, femeia care nu obtine ceea ce doreste poate si-si martu-
riseascd sentimentele si si solicite ceea ce doreste (dar, repet, fari
sfaturi sau critici). Aceasta este o arta care impune atentie si creativi-
tate. Exista patru abordari posibile.

I. Femeia poate spune unui birbat ci nu-i place felul cum se
imbraca, fard a-i tine o predica despre cum si o faci. Ea poate
spune In treacat, cind se imbraca:”Nu-mi place cimasa asta.
N-ai vrea si-ti pui alta asti-seard?” Daci acest comentariu il
deranjeazd, ea trebuie sd-i respecte susceptibilitatea si si-si
ceard scuze. Ar trebui si spuni: ,Imi pare rau, Nu am vrut
sd-{i spun cum trebuie si te imbraci”.

2. Dacd el este foarte sensibil — si unii bérbati sunt — ea poate
incerca sd vorbeascad altddati despre acest subiect. Poate
spune: ,, Tii minte cdmasa albastr, pe care ai purtat-o cu pan-
talonii verzi? Nu mi-a placut combinatia. N-ai vrea sa incerci
o datd sd ti-o pui cu pantalonii gri?”

3. Ea poate intreba direct , Nu vrei sa iesim Impreuni la cumpé-
raturi? Mi-ar placea sd-ti aleg un costum”. Daci el raspunde
cd nu, femeia poate f1 siguri ci el nu vrea si fie dadacit. Daci
spune da, ea va trebui sd aibd grijd sa nu-i dea prea multe
sfaturi. Trebuie sd-si aminteasca de sensibilitatea Iui.

4. Ea ar putea spune: ,,As vrea si discutim ceva, dar nu stiu cum
sd incep (Pauzd). Nu vreau si te jignesc, dar vreau si ti-o
spun. Vrei sd md asculti §i sd-mi sugerezi apoi un mod mai
bun in care as fi putut si-ti vorbesc?” Aceasta il ajutd $3 se
pregiteasca pentru soc si apoi va constata cu plicere ci n-a
fost mare lucru.

S& analizam ncd un exemplu. Daci ei nu-i place felul lui de a se
purta la masa si sunt singuri, ar putea si-i spuni (fara priviri dezapro-
batoare): »N-ai vrea sd folosesti tacAmurile?” sau ,»IN-ai vrea si bei
din pahar?” In schimb, daci se afla si altii de fatd, este mai Intelept s
nu-i spund nimic si nici micar si nu observe. {i poate spune altadata:
»N-ai vrea sa-ti folosesti tacAmurile cind sunt si copiii de fatd?” sau
»M3a deranjeazid cdnd maininci cu degetele. Am alergie la maruntisu-
rile astea. Te rog, cAnd mancam impreuna, s folosesti tacAmurile.”

Dacd se poartd intr-un fel care va deranjeazd, asteptati un mo-
ment cand nu-i nimeni in preajma si apoi mdrturisiti-i. Nu-i spuneti
cum ,.ar trebui sd se poarte™ sau ci greseste; impdartasiti-i in schimb
sentimentele cu sinceritate, afectuos si concis. Puteti spune: ,,Nu mi-a
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placut alaltdieri, la petrecere, cid vorbgai atit de :care. N-ai vge? Sfi vor-
besti mai Incet cand sunt prin preajmé‘z” D'fica‘e_l se supdrd si nu-i
place acest comentariu, cereti-vé scuze ci l-ati criticat. o

Acest mod de a reactiona printr-un feedback negativ si a-i cere
sprijinul este discutat In amanunt in gapitolele 9 si 12. In plus, in
capitolul urmétor sunt descrise cele mai bune momente pentru a purta
aceste discutii.

Cand barbatul nu are nevoie de ajutor

Un barbat se poate simti sufocat de incercareaﬂunei feme:i de a:l
ajuta sd rezolve o problemd. Simte cd ea nu are mcre.dere in el in
rezolvarea problemelor. Se poate simti constrdns, ca $i cum ea l-ar
trata ca pe un copil sau poate avea impresia ci ea vrea‘sa‘—l schmﬂ?e.

Aceasta nu inseamnd cd un béirbat nu are nevoie de afectiune.
Femeile trebuie si inteleagd ¢ 1l ajutd atunci cand se abtin sa-i (_)fcre
sfaturi nesolicitate pentru rezolvarea problemelor lui. El are nevoie de
sprijinul ei iubitor, dar in alt fel decat isi inchipuie ea. A se fc?glne de
la indrumadri si de la incercarea de a-1 corecta sunt modalititi de a-1
sustine. Sfaturile sunt binevenite numai daci el le-a cerut In mod
direct.

Un bérbat cautd sfaturi sau ajutor doar dupd ce a facut tot ce pu-
tea face singur. Daci i se acorda prea mult§ gsisten}cé sau o primeste
prea curand, si va pierde sentimentul puterii si fortei. Va_ dCVGI}I 1ene§_ ;
sau nesigur. Barbatii se incurajeazd instinctiv intre ei, nedandu-si
sfaturi sau ajutor decit daci le sunt cerute.

in rezolvarea problemelor, barbatul stie ci trebuie sd se descurce
singur din capul locului, si abia apoi, (%acé are nevoie., poate cere
ajutor farad sa-si piarda forta, autoritatea si demnitatea. Ajutorlil oferit
unui barbat intr-un mod nepotrivit poate trece ugor drept msultzg. o

Cand barbatul taie friptura de curcan, in Ziua Recunostintei si
sotia lui 1l indruma ce si cum si taie, el simte ci nu prezintd incredere.
[ se opune si este hotarit si facd asa cum stie. In §chim_b, 'dvacz”}
barbatul se oferd sia o ajute pe femeie la tdiat, ea se simte iubitd si
protejata. . .

Cind o femeie sugereazd bérbatului sa urmeze sfat“urlle unui
specialist, el se poate simti jignit. Imi amintesc; de o f;:mexe care ma
intreba de ce se suparase atit de tare sotul ei. Ea mi-a faxphca‘t cd
inainte de a se culca Impreund, I-a intrebat dacad §i.—a revazut notl’,[e_le
luate dupd o prelegere a mea despre secret@le unui act sexual reusit.
Ea nu intelegea c@ asta insemna suprema insultd _pentruv el. I?e§1 (j:l
apreciase inregistrarile prelegerii, nu voia ca ea sa-i spund ce sa {aga,
amintindu-i si-mi urmeze indicatiile. El voia ca ea si se Increada in el

¢d stie ce are de facut!
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in timp ce barbatul isi doreste incredere, femeia vrea si fie
ocrotiti. Cand un barbat spune unei femei ,,Ce ai, draga mea?” avand
o expresie ingrijoratd, ea se simte Incurajati de grija lui.

Cénd o femeie spune acelasi lucru, intr-un fel tot atat de grijuliy
si preocupat, el se poate simti jignit sau respins, simte ci ea nu are
incredere ci el va face fatd problemelor.

Pentru bérbati este foarte dificil sd facd distinctia intre compa-
siune si simpatie. EI detesta sa fie compitimit. O femeie poate spune
Imi pare riu ci te-am suparat”. El va raspunde ,Nu-i nici o pro-
blema” si va respinge ajutorul ei. Ei, in schimb, i-ar plicea si-1 auda
spunandu-i: ,,imi pare rau ca te-am supérat”. Atunci ar simti c¢i lui i
pasd cu adevdrat de ea. Barbatii trebuie si giseascd modalititi de a
ardta ¢d le pasd, in timp ce femeile trebuie si afle cum si arate ci au
incredere.

Este foarte dificil pentru biirbati sa
disting3 intre compasiune si simpatie.
Ei detesti si fie compitimiti.

Prea multa grija este sufocanti

La inceputul cdsitoriei mele cu Bonnie, daci trebuia si plec in
alt oras ca sd tin o prelegere, ea ma intreba de cu seari la ce orda ma
vol trezi. Apoi, ma intreba la ce ora pleaci avionul. Ficea niste
calcule in minte §i ma avertiza ¢i nu mi-am lasat destul timp ca si
prind avionul. De fiecare dati ea avea impresia ¢i mi ajutd, dar mie
nu mi se pdrea. Ma simteam jignit. Calitorisem paisprezece ani in
toata lumea tindnd cursuri si nu pierdusem niciodata un avion.

Pe urmd, dimineata, inainte de a pleca, imi punea un sir de
intrebdri, cum ar fi: ,Ti-ai luat biletele? Ti-ai luat portofelul? Ai
destui bani? Ti-ai luat ciorapi de schimb?” Ea isi Inchipuia c¢i ma
iubeste, dar eu simteam neincrederea ei si eram indispus. In cele din
urmd, i-am spus ci apreciam intentiile ei bune dar ci nu-mi placea sa
fiu dadicit in acest fel.

I-am cerut, daci voia si se poarte ca o mamd, sd o facid prin
dragoste si incredere neconditionati. Am rugat-o ca, dacd pierd un
avion, sd nu-mi spuna: ,,Ti-am zis eu” si si aibi incredere ci voi
invéta lectia si ma voi corecta cum se cuvine. Dacd-mi uitam periuta
de dinti sau aparatul de ras, si ma lase si mi descurc singur. Am
rugat-o s@ nu-mi vorbeascd despre asta daci-i dau telefon.

Fiind congstient3 si de dorintele mele, nu numai de ale ei, i-a fost
mai usor sd reuseasca si ma ajute.
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Povestea unei reusite

Odatd, in cursul unei caldtorii in Suedia, cu ocazia seminavruliii
meu despre relatii umane, am sunat _din N_ew York acasd, in
California, spunandu-i lui Bonnie Qé mi-am uitat pa§apogtl.11. Fa a
reactionat att de frumos si agrea.bll!. Nu mi-a tinut predici despre
responsabilitate. In schimb, a rds si mi-a spus: ,,0, Doamne, John, ce
aventurd. Ce-o si te faci acum?” o

Am rugat-o sd transmitd prin fax pasaportul la cons glgtui Svuediel
si problema s-a rezolvat. A fost atdt de coc_)peranta! Niciodati nu a
cedat tentatiei de a-mi tine o predica despre lipsa mea de prevedere. A
fost chiar mé&ndré ¢ am gésit o solutie la problema mea.

CUM SA FACI MICI SCHIMBARI

Intr-o zi am observat ci, de cate ori copiii mei Imi cereau si fa?
ceva, le raspundeam ,,Nici o problemd”. Era felul meu (Ee a spune ca
voi face cu pldcere ce mi-au cerut. Fiica mea vitrega, i?llm m-a
intrebat intr-o zi de ce spun intotdeauna »NiCT 0 problema .VNu am
putut s3 raspund imediat. Dupd un timp, mi-am c}at seama ca acesta
era unul din obiceiurile martiene adanc inrddicinate. Congtlent_ dS:
aceasta, am Inceput s& spun ,,cu plicere”. Aceasité ‘formulz}'re exprima
si mesajul subinteles in cealaltd formuld, iar fiicei mele ii parea, cu
sigurantd, mai afectuoasa. ) X

Exemplul dat reprezintd un secret foarte important in dezvoltarea
relatiilor. Putem face mici schimbari, fard a ne sacmﬁcg persona-
Iitatéa. Asta constituie si secretul martienilor si al venuswpelor: va
aveau grijd sd nu-si sacrifice adevarata naturdi, dar erau .c-hspu$ s&
aducd mici schimbiri in relatiile lor. Ei au aflat cd relag_l}Ie_ se pot
imbundtiti prin introducerea sau schimbarea cétorv_a expresii smlple. }

Ideea de bazi aici este ci pentru a ne imbogati relatiile trebuie sd
facem mici schimbari. .

Schimbdrile mari impun, de obicei, reprimarea unor trasaturi
proprii. Si nu este bine. . o }

A ne linisti putin partenera inainte de a intra in vizuina noasira
constituie o micé schimbare; barbatul trebuie sd Inteleagid ca feme_lle
au cu adevirat nevoie si fie linistite, ca s& se ingrijoreze mai pufin.
Daci un birbat nu intelege diferentele dintre barbati si femei, nu-si va
da seama de ce ticerea lui brusca constituie pentru ea un motiv de
ingrijorare. Printr-o asemenea prevenire, el poate am_ehora situatia.

Pe de altd parte, daci nu intelege deosebirile dintre el si femele,
renuntdnd si se retragd in barlog in incercarea de a o rr}u'lgumx pe ea,
ar fi o mare greseald. Dacd renunti la izolare (si isi contrazice
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umil. 8i, pentru a nrdutdti situatia, ¢l nu stie de ce i-a devenit att de
dezagreabil partenerei.

Cénd femeia este supédrati ci el s-a izolat, in loc s& renunte la izolare,
el poate adopta mici schimbiéri si problema va fi atenuatd. Nu este nevoie
ca el sé-si refuze nevoile reale sau sé-si respingd natura masculina.

CUM POT FI INCURAJATE VENUSIENELE

Asa cum am aratat, cAnd un barbat se inchide in vizuina sau in
pestera lui sau devine ticut, vrea s spuni ,,Am nevoie de timp sd ma
gandesc la asta, te rog inceteazd sid-mi vorbesti. Voi reveni”. El nu
intelege ca femeia poate auzi in schimb ,,Nu te iubesc, nu pot suporta
sé te ascult, te pardsesc si nu mai revin niciodati!” Pentru a contra-
cara acest mesaj si pentru a-l1 comunica pe cel corect, el poate invita
sd rosteascd cele trei cuvinte magice ,,mi voi Intoarce™.

Céand un bérbat se retrage, femeia apreciazd dacid el spune cu
voce tare ,,am nevoie de un timp ca s mi gindesc la asta, mi voi in-
toarce”, sau ,, am nevoie sd raman singur, mi voi Intoarce”. Este uimitor
cum aceste cuvinte simple pot insemna atit de mult. Femeile apreci-
azd foarte mult aceastd asigurare. Daca bérbatul intelege ce impor-
tanta are pentru femei, va fi in stare si-si aduci aminte si o linisteasci.

Daci in copildrie s-a simtit abandonati sau respinsa de tatil ei,
sau dacd mama ei s-a simtit respinsd de sot, atunci fiica va fi mai
sensibild la sentimentul de abandonare. Din aceastd cauzi, ea nu tre-
buie niciodatd acuzatd ci are nevoie de sigurantd. Analog, un barbat
nu trebuie judecat pentru nevoia sa de a se retrage in vizuina lui.

O femeie nu trebuie acuzatd pentru ci are nevoie de asiguriri,
asa cum un barbat nu trebuie acuzat ¢3 are nevoie de izolare.

Daca femeia a fost mai putin traumatizati in trecut si daci
intelege nevoia barbatului de a petrece un timp izolat, va avea mai
putind nevoie sd i se dea asiguriri.

Imi amintesc cé atunci cand am subliniat aceastd idee in cursul
unui seminar, o femeie a spus: ,,Eu sunt atit de sensibild la ticerea
sotului meu, cu toate ci in copilarie nu m-am simtit niciodatd abando-
nata sau respinsd. Nici mama nu s-a simtit respinsi de tatil meu.
Chiar si cdnd au divortat, au facut-o intr-un fel afectuos”.

Apoi a rds. $i-a dat seama ca se Ingelase. Atunci a inceput si
plangd. Evident cd mama ei se simtise respinsd. Desigur ci si fata se
simtise respinsd. Parintii ei divortaserd! La fel ca si parintii ei, ea
negase aceste sentimente dureroase.

Intr-o epoca n care divortul este atit de obisnuit, este si mai important
ca barbafii si fie constienti de efectul asiguririlor. Asa cum barbatii pot
incuraja femeile schimbandu-se putin, §i ele trebuie si faca acelasi lucru.
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CUM SE POATE COMUNICA FARA A ACUZA

Un béarbat se simte de multe ori agresat sau blamat, in special cand
femeia este indispusd si vorbeste despre necazurile ei: Deoarece el nu
intelege diferentele dintre sexe, nu se adapteaza usor la nevoia ei de a-si
discuta toate sentimentele. El presupune in mod eronat c& ea 1i vorbeste
despre ce are pe suflet fiindea 1l considerd oarecum responsabil sau vi-
novat. Deoarece ea este suparatd cand ii vorbeste, el presupune ci este
supdratd pe el. Cind ea se plange, el aude acuzatii. Multi barbati nu in-
teleg nevoia de a-si impértasi problemele cu cei pe care 11 iubeste.

Prin exercitii si devenind constiente de deosebirile dintre noi,
femeile pot invita sd-si exprime sentimentele fard a face s sune ca
niste acuzatii. Pentru a-1 linisti pe barbat ¢ nu este acuzat, o femeie
poate face o pauzd dupd cateva minute, spunindu-i cit'de mult il
apreciaza cd o ascultd.

Ea poate face unul din comentariile urmétoare:

s Sunt bucuroasi ci pot vorbi despre asta.

e Sigur c@ este placut sa pot vorbi despre asta.

e M3 simt atit de usurati ci pot vorbi despre asta.

e M3 bucur ¢d pot s ma plang despre toate astea. Ma elibereazd

cu adevdrat. )

e Acum, ci am vorbit, ma simt mult mai bine. Iti multumesc.

Aceastd mica schimbare poate insemna enorm.

fn aceeasi ordine de idei, in timp ce isi descrie problemele, ea il
poate incuraja apreciind lucrurile pe care le-a facut el pentru a-i face
viata mai usoari si mai bogata in satisfactii. De exemplu, dacd se plinge
de munca de la serviciu, poate pomeni in treacdt cd este atdt de bine ca il
are pe el, la care se poate intoarce dupd orele de munci. Daci se plange
de casd, poate si-1 aprecieze pentru ci a reparat gardul. Sau, dacd se
plinge de bani, poate spune cd apreciazd cu adevdrat cit de mult
munceste el. Jar daci se plange de frustrérile vietii de périnte, poate
mentiona ca este bucuroasi ca are parte de ajutorul lui.

Impartirea raspunderii

Buna comunicare impune colaborarea ambelor pérti. Bérbatul
trebuie si se straduiascd si-si aducd aminte ca a te pldnge nu Inseam-
ni a acuza si ¢ atunci cdnd o femeie se plange, ea nu face in general
decat si se elibereze de frustrari, vorbind despre ele. O femeie se poa-
te stradui si-1 ldmureascd pe barbat ci, desi se plange, ea il apreciaza
deopotrivi.

De exemplu, sotia mea tocmai a intrat si m-a intrebat cum merge
acest capitol. I-am spus: )

—Este aproape gata. Cum ti-a mers azi?
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~Am avut atita de lucru. Nu avem destul timp si stim impreuna.

Vechiul meu eu ar fi intrat in defensiva si i-ag fi amintit despre

toate momentele pe care le-am petrecut impreund sau i-as fi spus cat de

important este s termin la timp lucrarea. Aceasta ar fi creat doar |

tensiune.

Noul meu eu, congtient de deosebirile dintre noi, a inteles ci ea
cautd asigurdri si Intelegere si nu justificari sau explicatii. Am riaspuns:

—Ai dreptate, am fost foarte ocupati. Vino la mine in brate. A
fost o0 zi grea.

Ea a spus atunci:

—Esti atit de bun.

Aceasta era aprecierea de care aveam nevoie pentru a fi maj
disponibil pentru ea. Apoi ea a continuat si se planga de ziua pe care
o avusese §i cit de epuizatd era. Dupa cteva minute s-a oprit. Ey
m-am oferit s& o conduc acasa pe ingrijitoarea copilului, astfel ca ea
sa aibd timp sd se relaxeze si s3-gi adune gandurile inainte de cini.
Atunci ea a spus:

—Chiar vrei si o duci tu pe ingrijitoare? Ar fi grozav. Multumesc!

Astfel mi-a oferit din nou aprecierea de care aveam nevoie pentru a
md simti un bun partener, chiar cind ea era obositi sau epuizati.

Femeile nu se gindesc sd-si exprime aprecierea, deoarece ele
presupun c¢a barbatii stiu cat de mult pretuiesc ele si aibd un asculti-
tor. Barbatii nu stiu asta. Cand ea discutd despre diverse probleme, e]
trebuie asigurat cé este incd iubit si apreciat.

Barbatii se simt frustrati de probleme daci nu se ocupi de re-
zolvarea lor. Apreciindu-i, femeile 1i pot ajuta si inteleaga ci, si prin
simpla ascultare, ei sunt de mare ajutor.

O femeie nu trebuie si-si suprime sentimentele si nici macar sa
si le modifice pentru a-si sustine partenerul. insi trebuie si sile
exprime Intr-un fel care sd nu-l facd pe barbat si se simti atacat,
acuzat sau criticat. Ficand ceva mici schimbart, se poate obtine mult.

Patru cuvinte magice

Cele patru cuvinte magice pentru a incuraja un barbat sunt: ,, Nu
este vina ta”. Cand o femeie isi exprimd supirarea, ea il poate
incuraja pe barbat oprindu-se uneori, ca si-i spuni: , Apreciez foarte
mult faptul c& md asculti si, daca ti se pare c¢a spun cé-i vina ta, si stii
cd nu asta gandesc. Nu este vina'ta.” O femeie poate invita si fie
atentd la cel care o ascultd, daca 1i intelege tendinta de a se simti ca un
ratat cind aude despre prea multe necazuri.

Chiar alaltdieri, m-a sunat sora mea si mi-a vorbit despre o ncer-
care grea prin care trecea. Pe cdnd ascultam, tot imi repetam ci, pen-

tru a o ajuta, nu trebuie s&-i ofer solutii. Ea avea nevoie de cineva care
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si o asculte. Dupd zece minute de simpld ascultare si exclamatii oca-
zionale, de exemplu, ,,aha”, ,,of”, ,,chiar asal!”, ea mi-a spus:

—Ei, 1ti multumesc, John. Acum ma simt mult mai bine.

Mi-a fost mult mai usor s o ascult fiindca stiam ci nu ma acuzi
pe mine. Ea acuza pe altcineva. Mai greu mi se pare cind este ne-
fericita sotia mea, deoarece sunt gata sd ma consider criticat. Totusi,
cand ea ma Incurajeazi sid o ascult, apreciindu-mi, imi este mult mai
ugor si devin un bun ascultator.

Ce-i de facut cind iti vine si critici

A-l asigura pe un barbat ¢i nu este vina lui si ¢d nu il critici are
efect doar dacd femeia chiar nu-1 acuzi, dezaprobi sau critici. Daci 1l
critica pe el, ea ar trebui sd-si descarce sufletul fatd de altcineva. Ea ar
trebui sd astepte sd fie mai afectuoasa si mai echilibratd, pentru a-i
vorbi. Ar putea sd-si destdinuiascd resentimentele cuiva pe care nu
este supdratd i care va putea si-i acorde sprijinul necesar. Apoi, cind
se va simti mai iubitoare si inelegétoare, va putea si-1 abordeze cu
succes pe partener pentru a-si impértdsi sentimentele. In capitolul 11
vom analiza mai aminuntit cum se pot transmite sentimente dificile.

Cum se asculti farid a critica

Adescori barbatii acuzd femeile ¢ 1i criticd, in timp ce ele
vorbesc fard intentii rele. Aceasta are un efect foarte distructiv asupra
relatiilor, deoarece blocheaza comunicarea.

fnchipuiti-vé o femeie spundnd: ,,Nu facem decét sd muncim, s3
muncim $i si muncim. Nu ne mai distrdm deloc. Esti atit de poso-
morat.” Un barbat ar putea foarte usor s se simta acuzat de ea.

Daca se simte acuzat, i-as sugera sa nu raspunda printr-o acuza-
tie, spunédnd: ,,Am impresia cd mi acuzi”.

As sugera sd spund, in schimb: ,,Imi pare rdu si aud ci spui ci
sunt atat de posomorat. Vrei sd spui cd este doar vina mea cd nu ne
distram mai mult?” Sau, ar putea zice: ,,Ma doare s aud de la tine ci
sunt asa posomorat si nu ne distrdm. Vrei sa spui ci e doar vina mea?”

in plus, pentru a inlesni comunicarea, el ii poate oferi o solutie.
Ar putea spune: ,,S-ar crede ci spui ¢ doar din vina mea muncim atét
de mult. Este adevarat?”

Sau ar putea spune: ,,Cand spui ¢ nu ne distram si ¢é sunt asa de
posomordt, am impresia c2 spui c¢i-1 doar din vina mea. Asa este?”

Toate aceste raspunsuri sunt respectuoase si-i dau femeii ocazia
sd-si retragd orice acuzatie pe care el ar fi putut-o banui. Daci ea va
spune: ,,0, nu, nu spun ca-i vina ta”, el se va simti, probabil, ceva ma‘i%
usurat. Altd abordare pe care o consider extrem de utild este s se tina
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seama ci ea are oricand dreptul sd fie supdrati si cd, dacd isi da frau
liber, se va simti mult mai bine. Aceastd idee Imi permite s& ma
relaxez si sd-mi aduc aminte cd, dacd o pot asculta fdrd a ma simti
vinovat, cdnd va avea nevoie si se plangid, ea mi va aprecia foarte
mult. Chiar daci m3 critica, nu va insista. :

Arta de a asculta

Cand un bérbat invatd sa asculte si sa interpreteze corect senti-
mentele femeii, comunicarea devine mai usoard. Ca orice artd, ascul-
tarea cere exercitiu. In fiecare zi, cind ajung acasd, o caut de obicei pe
Bonnie si o intreb cum s-a descurcat, practicdnd astfel arta ascultarii.

Daci este indispusd sau a avut o zi stresantd, am impresia la
inceput ¢ spune ci as fi cumva raspunzator.

{ncercarea cea mai grea pentru mine este si nu o iau ca pe ceva
personal, si nu o inteleg gresit. Reusesc asta repetidndu-mi intr-una ci
vorbim limbi diferite. Pe cénd continui sid o intreb ,,Si ce s-a mai
intAmplat?” constat ¢ sunt multe alte lucruri care ¢ deranjeazid. Trep-
tat, incep sd vid ci nu sunt singurul responsabil pentru necazurile ei.
Dupi un timp, clnd ea Tncepe sd ma aprecieze pentru ¢d o ascult, de-
vine foarte recunoscitoare, toleranta si iubitoare, chiar dacd eram par-
fial raspunzitor pentru supdrarea ei.

Desi este foarte important ca barbatul si exerseze arta ascultarii,
sunt zile in care el este prea sensibilizat sau stresat pentru a traduce
subintelesul expresiilor femeii. In asemenea momente nu trebuie nici
macar si incerce si asculte. El poate spune, in schimb, pe un ton ama-
bil: ,,Nu este un moment bun pentru mine. Hai s& vorbim mai tarziu”.

Uneori bdrbatul nu-si poate da seama ca nu poate asculta, pana
ce ea nu incepe sa vorbeascd. Daci devine foarte nervos in timp ce ea
vorbeste, nu trebuie sd continue s-o asculte, cici se va enerva si mai

mult. Aceasta nu-l ajutd nici pe el, nici pe ea. Lucrul pe care 1l poate

spune, in schimb, dobvedind respect, este: ,,Chiar vreau sid ascult ceea
ce-mi spui, dar acum Imi este foarte greu sd o fac. Cred ¢i& am nevoie
de un timp pentru a ma gindi la ceea ce mi-ai spus”.

De cind Bonnie gi cu mine am invatat sd comunicdm intr-un fel
care tine seama de deosebirile dintre noi si intelegdnd nevoile celui-
lalt, cdsnicia noastrd a devenit mult mai lipsitd de probleme. Am fost
martorul aceleiasi schimbéri la mii de indivizi si cupluri. Relatiile
infloresc atunci cadnd comunicarea reflectd acceptare si respect fatd de
deosebirile inndscute dintre oameni.

Cénd se ivesc neintelegeri, amintiti-vd ¢d vorbim limbi diferite;
aveti ribdare s# intelegeti ceea ce vrea cu adevirat celdlalt si spuna. De-
sigur cd pentru asta este nevoie de exercitiu, dar merita din plin efortul.
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CAPITOLUL ¢

BARBATII SEAMANA CU ELASTICUL

Bé:rbva{ii seamand cu elasticul. Cand se indepirteazi, pot ajunge
doar pand intr-un anumit punct, apoi revin la joc. Elas,ticul éstego
n}etafora perfectd pentru a intelege ciclul intimititii la birbat. Acest
ciclu implica apropierea, indepértarea si din nou ap}opierea O

‘ Celev mai multe femei sunt surprinse sa constate ¢i 'un bérbat
chiar .dace.L iubeste, trebuie si se indepdrteze periodic, inainte de a s ,
apropia din nou. Barbatii simt instinctiv aceasti nev’oie de a se di :
tanta. Nu‘ este o hotdrare sau o alegere a lor. Pur si simplu, asa simt es'-
Nu este nici vina lui, nici a femeii. Este o alternare care tine ’de naturd "

Canﬂd un {)arbat iubeste o femeie, are nevoie periodic s3 se
indepirteze de ea, inainte de a se apropia din noun

‘ Ij“emelle interpreteaza gresit indepértarea barbatului, fiindci d
?bwex ele se retrag din alte motjve, Femeile se retrag ’cénd nu ;
1rixcre(:ere Sé bérbzit@ Ie va intelege sentimentele, cind au fost jignii:
fn ;geit.em € o altd jignire, sau cand el a ficut ceva rau si le-a deza-

) Dengur, un barbat se poate indepirta si din aceste motive, dar se
va lnc}eparta chiar dacd nu s-a intdmplat nimic rau. El o -poate’ iubi si
Syea mcr_edere.: in ea si., totusi, va incepe si se indepirteze. Se vi:

1stan;§1 $1 apoi vareveni de la sine, ca un elastic care a fost intins.
vBarbatuI se indepérteazd pentru a-si satisface nevoia de indepen-
ﬁienta.sau autonomie. Cénd depirtarea este maximi el va tisni blx)'us
inapoi, ca de la sine. Odata izolat, va simti, brusc n’evoia de dra ostc
$1 Intimitate. Automat, va dori mult maj mult sé o’fere s1sd prim;gascg
d_ragostea. de- care are nevoie. Cand revine, el reia relatiile de la acelasi
nivel de intimitate la care erau cand incepuse si se inde drte NS
simte nevoia unei perioade de reacomodare. prrtere.

CE AR TREBUI SA STIE ORICE FEMEIE
BARBATI SPRE

Daca este inteleass, aceasti alternare a intimitatii masculine

poate imbogiti o relatie, dar dacs i i gresit. cr
¢ mbogat f1e, aca este inteleasd gresi ]
i inutile. f gresit, creeazd pro-

Sd analizim un exemplu.
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Maggie era disperatd, agitatd si dezorientatd. Ea se in-
talnea cu prietenul ei, Jeff de gase luni. Totul fusese atit de
romantic! Apoi, fird vreun motiv aparent, el a inceput si se
indepirteze din punct de vedere sufletesc. Maggie nu putea sa
inteleagd aceastd racire brusci, ea mi-a spus: ,,Acum este atent
si peste un moment nici nu vrea sd-mi vorbeascd. Am incercat
orice ca sa-1 aduc inapoi, dar se pare cd am fiacut mai mult rau.
El pare atat de distant. Nu stiu cu ce am gresit. Sunt chiar asa
de rea?”

Cénd Jeff se indepirta de ea, Maggxe considera ci este din cauza
ei. Dar reactia lui era foarte obisnuitd. Ea considera ca fiacuse ceva rau
si se autoacuza. Voise sa ,,indrepte” lucrurile, dar cu cat incerca sa se
apropie de Jeff, cu atit el se retrigea. Dupi ce a participat la semi-
narul meu, Maggie a fost foarte usuratd. Nelinistea si dezorientarea au
disparut imediat. Dar, cel mai important, a incetat sd se mai auto-
acuze. Ea si-a dat seama ca, atunci cdnd Jeff se indepérta, nu era din
vina ei. In plus, a aflat de ce se izola Jeff §i cum poate ea sa faca fata,
cu delicatete, situatiei. Dupd céteva luni, la alt seminar, Jeff mi-a
multumit pentru ceea ce a invitat Maggie. El mi-a spus c& sunt din
nou logoditi. Maggie descoperise un secret despre bérbati, pe care
putine femei il cunosc.

Maggie a inteles ci, atunci cind incerca s se apropie, in timp ce
Jeff se trigea deoparte, ea il impiedica, de fapt, sd ajungd la distanta
maximi pentru ca apoi sd revina. Fugind dupi el, ea il impiedica
mereu si simtd ci are nevoie de ea §i ca vrea sd fie impreuna. Ea a
inteles cd facuse la fel de fiecare datd. Inconstient, ea obstructionase
un ciclu de viatd important. Impiedicase intimitatea, incercind si o
mentina.

Cum se transformi brusc un barbat

Daci bidrbatul nu are ocazia si se izoleze, nu va avea niciodatd

ocazia si simtd dorinta puternicid de apropiere. Este esential pentru
femei sa inteleagd: dacd insistd sd obtind o apropiere continud sau
,,aleargd dupa” partenerul lor cdnd acesta se retrage, el va incerca
aproape intotdeauna s& scape si sd ia distantd; el nu va putea simti
niciodata propria dorintd de dragoste.
_ La seminariile mele demonstrez acest lucru cu un elastic mare.
Inchipuiti-va ci tineti o asemenea panglicd. Acum incepeti s o intin-
deti, trigind-o spre dreapta. Aceastd banda se poate intinde treizeci
de centimetri. Cand s-a intins cu treizeci de centimetri, nu mai poate
decat si revini la loc. Si ¢ind revine, are multa fortd si elasticitate.

La fel si un barbat, dupd ce s-a retras la distanta maxima, va
reveni cu fortd si elasticitate. O datd ce a ajuns la limita distantei, in-
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cepe si sufere o transformare. intreaga atitudine incepe si i se
modifice. Acelasi barbat, caruia nu péarea si-i pese de partenera lui (in
timp ce se indepdrta), dintr-o datd nu mai poate trai fird ea. El simte
din nou nevoia de intimitate. I-a revenit puterea fiindci i s-a redes-
teptat dorinta de a iubi si a fi iubit.

Aceasta este de obicei de neinteles pentru o femeie deoarece, din
proprie experientd, cind se retrage, ea are nevoie de o perioadd de
adaptare pentru a redeveni intimd. Dacd nu intelege cid biérbatii se
deosebesc in aceastd privintd, ar putea privi cu neincredere nevoia lui
brusci de intimitate si l-ar putea respinge.

Si barbatii trebuie sa inteleagd aceastd diferentd. Céand barbatul
revine brusc, o femeie are nevoie de timp si doreste sa stea de vorba
pentru a relua legitura. Aceastd trecere poate fi mai lind dacd el
intelege ca femeia poate avea nevoie de mai mult timp pentru a reveni
la acelasi nivel de intimitate — mai ales daca s-a simtit jignita cand el
s-a indepartat. Fard a intelege aceste diferente, barbatul poate deveni
nerabditor, fiindca el este dispus sz reia relatiile intime imediat,
indiferent la ce nivel au fost acestea cind s-a indepartat, in timp ce ea
nu poate proceda la fel.

De ce se indepirteazi barbatii

Dupi ce si-au satisficut nevoia de intimitate, barbatii incep sa
simtd nevoia de autonomie si independentd. Cand el incepe si se re-
tragd, ea intrd, automat, in panicd. Ceea ce nu intelege ea este cé, daca
el se indeparteaza si-si satisface nevoia de autonomie, va dori apoi sa
se apropie din nou. Un barbat alterneazd automat iIntre nevoia de
intimitate si cea de autonomie.

Un biarbat alterneazi automat intre
nevoia de intimitate si cea de autonomie.

De exemplu, la inceputul legaturii sale, Jeff era puternic si plin
de vitalitate. Elasticul era complet intins. El voia s-o impresioneze, sd
o satisfacd, si o multumeascd si si se apropie de ea. Cat timp el
reusea aceasta, voia si ea si se apropie. In timp ce ea-si deschidea
sufletul, el se apropia din ce in ce. Ajungdand la intimitate, el se simtea
minunat. Dar, dupd putin timp, a avut loc o schimbare. Inchipuiti-va
ce se intAmpla cu elasticul cand nu e intins. Energia si tensiunea lui
s-au redus. Nu mai existd nici o miscare. Exact acelasi lucru se in-
tAmplad cu dorinta barbatilor de a se apropia dupa ce mtlmxtalea a fost
atinsa.

Chiar dac# aceastd apropiere il satisface pe bdrbat, el va incepe
sd treaca printr-o schimbare interioarid. Va incepe sd simtd o dorintd
de a se indeparta. Dupi ce si-a satisfacut temporar foamea de intimi-
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tate, simte acum nevoia si fie independent, si fie de capul lui. Destu]
cu nevoia de altii. Se poate si simtd cd a devenif prea dependent sau
si nu stie de ce simte nevoia sa se retragd.

De ce intrid in panici femeile

Pe cand Jeff se retrage instinctiv, fara nici o explicatie fatd de
Maggie (sau fatd de sine), ea reactioneaza prin teami. Intra in panici
si fuge dupd el. Ea gandeste ci a gresit ceva si 1-a indepartat. Isi inchi-
puie ci el asteaptd ca ea si restabileasci intimitatea. Se teme ci el nu
se va mai intoarce niciodata.

Pentru a pune capac, ea nu se simte in stare sa-l recastige, deoa-
rece nu stie prin ce l-a indepértat. Ea nu stie ci aceasta este doar o
parte a ciclului intimititii sale. Cand il intreabi care-i problema, el nu
are la dispozitie un rdspuns clar, asa ci evitd si vorbeasci despre asta.
El continud doar si se indepérteze si mai mult de ea.

De ce isi pun la indoiala dragostea barbatii si femeile

Este usor de vdzut cum bérbatii si femeile incep si-si puni la
indoiala dragostea daca nu inteleg acest ciclu.

Neintelegand c& 1l impiedica pe Jeff sa-si regiseasci pasiunea,
Maggie putea presupune usor cia Jeff nu o mai iubeste. Neavind
ocazia s& se retragd, Jeff nu-si mai dddea seama de propria dorinta si
plicere de a fi aproape de ea. El putea usor si presupuni ci nu o mai
iubeste pe Maggie.

Dupad ce a invitat si-1 lase pe Jeff sd se departeze, si ia ,.distanta”,
Maggie a descoperit cd el revenea la ea. S-a exersat si nu alerge dupi el
cand el se retrdgea si avea incredere ci totul era in reguli. De fiecare
dati, el se intorcea. Pe masurd ce increderea ei in acest proces crestea,
1-a venit mai ugor si nu mai intre in panici. Cand el se retriigea, ea nu-l
mai urmdrea si nici macar nu mai gandea ci este ceva in nereguld. Ea a
acceptat aceastd laturd a lui Jeff. Cu cét il accepta ca atare in asemenea
momente, cu atat revenea la ea mai repede. Iar Jeff, intelegéndu-si senti-
mentele si necesitatea schimbdrii, a devenit mai increzitor in dragostea
lui. A fost in stare sa se implice. Secretul lui Maggie si Jeff a fost ca ei
au inteles gi au acceptat faptul ca barbatii seamina cu un elastic.

CUM INTERPRETEAZA GRESIT FEMEILE
ATITUDINEA BARBATILOR

Fard a intelege ca barbatii seaménd cu un elastic, este foarte usor
pentru femei s3 le interpreteze gresit reactiile.

O greseald obisnuitd are loc atunci cand ea-i spune ,hai s3 vorbim”
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si el ia imediat distantd. Tocmai cind ea vrea s se deschidi si si se
apropie, el vrea sa se indepirteze. Aud frecvent reclamatia: ,,.De céte
ori vreau sa3-1 vorbesc, el se depdrteazi. Am impresia ¢i nu-i pasé de
mine.” Ea trage concluzia falsd ci el nu vrea miciodatd si vorbeascad
cu ea. Cand o refuzd, motivul nu este acela ci nu vrea si vorbeasci.
El are insa nevoie sa stea singur un timp; un timp in care sa fie de
capul lui si s&@ nu fie rdspunzator pentru nimeni altul. Este un timp in
care se poate ocupa de sine. Cand revine, este dispus si stea de vorba.

in oarecare masurd, un bérbat se pierde pe sine prin legitura cu
partenera lui. Intelegdndu-i nevoile, problemele, dorintele si senza-
tiile, el poate pierde contactul cu sine insusi. Indepirtarea 1i permite
sd-si restabileascd granitele identitdtii proprii si si-si satisfacd nevoia
de a se simti independent.

In anumiti misuri, un barbat se pierde pe sine
prin legdtura cu partenera lui.

Totusi, unii barbati descriu altfel aceastd indepartare. Pentru ei
este doar o senzatie ¢ ,,am nevoie si rasuflu” sau ,,am nevoie si stau
singur™.

Indiferent cum o descrie, cand birbatul se indepirteazs, el isi
satisface o necesitate reald de a-gi purta singur de grija pentru un timp.

Asa cum nu noi kotdrdm sa ne fie foame, nu barbatul hotiraste
sa se retragd. Este o nevoie instinctiva. El poate si se apropie numai
pand la un anumit punct, apoi va incepe si-si piarda identitatea. In
acest moment va incepe sd simtd nevoia de autonomie, si se indepar-
teze. fnjcelegénd acest proces, femeile pot si interpreteze corect retra-
gerea lui.

De ce se indepirteazi barbatii cind femeile se apropie

Multe femei constatd ca barbatii tind si se indepirteze exact in

momentul cand ele doresc discutii si intimitate.

Aceasta se intdmpla din doud motive:

1. Femeia simte inconstient cdnd barbatul este pe cale si se retra-
gd si va incerca exact atunci si restabileascd legitura intima
spunénd ,,Hai s& stim de vorbd”. Cum el va continua si se
indepérteze, ea va trage concluzia gresitd ci el nu vrea si
discute sau ci nu tine Ja ea.

2. Cand o femeie se deschide si Isi destiinuie sentimente mai
profunde si mai intime, poate declansa efectiv nevoia unui
barbat de a se Indepérta. Un barbat nu suportd decit un anumit
grad de intimitate; daca acesta este depasit, i se declanseazi alar-
ma care-1 spune cd este momentul si-si giseasca echilibrul,
retragandu-se. Un barbat poate s3 simta dintr-o datd nevoia de
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autonomie §i si se indeparteze in cel mai intime momente.

Momentul cdnd un barbat se indeparteazi este foarte derutant
pentru o femeie, deoarece, adeseori, ceva din faptele sau spusele ei i-a
declansat reactia de retragere. De obicei, cAnd o femeie incepe si
vorbeascd cu sentiment barbatul incepe si simtd nevoia de a se
retrage. Aceasta, deoarece sentimentele 1i fac pe barbati sa se ataseze
si genereaza intimitate, iar cand un barbat se apropie prea mult, se va
retrage automat.

Nu fnseamni ci el nu suporta sensibilitatea femeii. In alt mo-
ment al ciclului intimitatii sale, cdnd are nevoie de apropiere, aceleasi
sentimente care i-ar fi declansat retragerea il atrag mai strans. Nu ce
spune femeia declanseaza indepértarea lui, ci momentul ales de ea.

CAND SA I SE VORBEASCA UNUI BARBAT

Cénd un bdrbat se indeparteaza, nu este momentul si i se vor-
beasca sau sd se incerce apropierea de el. Lasati-1 s se retraga. Dupa
un timp, se va intoarce. Va reveni iubitor si apropiat si se va purta ca si
cum nimic nu s-ar i intAmplat. Acesta este momentul pentru discutii.

In aceastd perioadd ideald, cand barbatul doreste intimitate si
este realmente dispus sd vorbeasca, femeile, de obicei, nu deschid dis-
cutia. Aceasta se intdmpla din urmitoarele trei motive frecvente:

1. Femeia se teme sd vorbeascd, deoarece ultima dati cind a
incercat, el s-a indepértat. Ea presupune in mod gresit ci lui
nu-i pasd de ea si nu vrea si o asculte.

2. Femeia se teme cé bédrbatul este suparat pe ea si asteapti ca el
sa deschida discutia despre sentimentele lui. Ea stie ci, daca
ea s-ar fi indepértat pe neasteptate de el, ar fi simtit nevoia si
vorbeascd despre ceea ce s-a intAmplat inainte de a se apropia
din nou. Ea agteaptd ca el si inceapd o discutie despre ceea ce
l-a supdrat. Insd el nu are nevoie si vorbeasca despre supira-
rea lui, fiindcd nu este supirat.

3. O femeie are atitea de spus, incat nu vrea si fie nepoliticoasi
si sd Inceapd sd vorbeasca. Pentru a fi politicoasi, ea face gre-
seala de a-1 pune intrebari despre sentimentele si gdndurile lui,
in loc s vorbeasca despre ale ei. Daci el nu are nimic de
spus, ea trage concluzia cd nu vrea sa discute cu ea.

Avand toate aceste péreri false, nu este de mirare ci femeile se

ingeald in privinta motivelor pe care le are un barbat cind nu vorbeste.

CUM POATE FI FACUT UN BARBAT
SA VORBEASCA

Cénd o femeie vrea sd vorbeascd sau simte nevoia de apropiere,
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ar trebui ca ea si initieze discutia si nu si-1 astepte pe barbat. Pentru
inceperea discutiei, ea trebuie sa fie prima care sa se destdinuie, chiar
dacé partenerul ei nu are multe de spus.

Dacia 1l apreciazd pentru cd o ascultd, el va avea, treptat, mai
multe de spus.

Barbatul poate fi foarte dispus sa poarte o discutie cu femeia, dar
la inceput nu are nimic de spus. Ceea ce nu stiu femeile despre mar-
nem este ci ei au nevoie de un motiv pentru a vorbi. Ei nu vorbesc
doar de dragul de a vorbi. Dar, dupa ce femeia a vorbit un timp, bar-
batul va incepe si se deschidi si s-1 impéartiseascd pozitia lui fatd de
cele spuse de ea.

De exemplu, daca ea vorbeste despre niste greutati pe care le-a
intampinat in timpul zilei, el poate sd-i spund despre greutatile cu care
s-a confruntat el, astfel incat si se inteleagd unul pe altul. Daca ea
vorbeste despre copii, s-ar putea ca si el sd discute despre sentimen-
tele lui paterne. Dacd ea se deschide si el nu se simte acuzat sau
stramtorat, va incepe si el, treptat, sa se deschida.

Cum 1i forteazi femeile pe barbati sa vorbeasca

Cand o femeie Isi impartdseste gandurile, ea il stimuleaza in chip
firesc pe barbat si vorbeascd. Dar daci el simte ¢ i se cere s vor-
beascd, mintea lui se blocheazi. Nu are nimic de spus. Chiar daci ar
avea, se va retine fiindca simte insistenta femeil.

Pentru barbat este greu cind femeia 1i cere sd vorbeascad. Fard
s3-si dea seama, ea 1l inhiba, interogidndu-1. Mai ales cand el nu simte
nevoia si vorbeascd. Femeia presupune in mod fals ca un barbat ,,are
nevoie si vorbeascd” si de aceea ,ar trebui” sd o facd. Ea uitd ca el
vine de pe Marte si nu simte nevoia sd vorbeascé atit de mult.

Ea are chiar impresia cd dacd el nu vorbeste, nu o iubeste. Cine-l
respinge pe barbat fiindcd nu vorbeste poate fi sigurd cd el nu mai are
nimic de spus. Barbatul are nevoie sd simtd cd este acceptat aga cum
este, si atunci se va deschide treptat. Barbatul simte ¢ nu este accep-
tat atunci cind ea doreste ca el s& vorbeascd mai mult sau ii repro-
seazi ca s-a indepartat.

Un birbat care are nevoie si se indeparteze mult inainte de a in-
vita si se deschidd si si se apropie, va avea mai intdi nevoie sa
asculte o multime. Are nevoie si fie apreciat pentru ascultare, apoi va
spune si el, treptat, mai mult.

Cum se initiazi o conversatie cu un barbat
Cu cét incearci mai mult femeia sa-1 faca pe barbat sa Vorbeasca

cu atdt mai mult se va opune el. Incercarea directd de a-l face sa
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vorbeascd nu este cea mai buni abordare, in special cdnd el se inde-
parteazi. In loc de a se intreba cum ar putea si-1 facd si vorbeasca, o
intrebare mai buni ar fi ,,Cum as putea avea mai multi intimitate,
comunicare si dialog cu partenerul meu?” Daci o femeie simte nevoia
de a vorbi mai mult in cadrul unei relatii — si, de cele mai multe ori,
asa se Intdmpld — atunci ea poate sd o facd, dar cu o constiinta clari a
faptului, cé trebuie sd accepte si chiar s se astepte ca uneori el si fie
disponibil iar alteori si se indeparteze instinctiv de ea.

Atunci cand el este disponibil, in loc si-i puna doudizeci de intre-
béri sau sd-i pretindd s vorbeasca, ea ar putea sd-i dea de inteles ci-1
apreciazd, chiar ca simplu ascultitor. La inceput, chiar ar trebui si-]
abati de la incercérile lui de a vorbi.

De exemplu, Maggie ar putea si spuni: , Jeff, n-ai vrea si mi
asculti putin? Am avut o zi grea i ag vrea sd vorbesc despre asta.
M-ar face sd ma simt mai bine.” Dupi ce a vorbit cAteva minute, ea
s-ar putea opri pentru a spune ,,imi place cand md asculti, asta in-
seamnd mult pentru mine”. Aceasti aprecxere il incurajeaza pe barbat
si asculte in continuare. in lipsa aprecierii si a incurajarilor, barbatul
is1 poate pierde interesul, fiindcd are impresia cd ,.ascultatul” nu
»rezolvd nimic. El nu intelege cat de important este pentru ea si fie
ascultatd de el. Totusi cele mai multe femei stiu din instinct cat de
important este ascultatul. A te astepta ca birbatul si stie asta fari
putin exercitiu inseamnd si i se pretindi si fie ca o femeie. Din
fericire, dupa ce a fost apreciat pentru ci a ascultat, birbatul invati si
respecte valoarea discutiilor.

DACA BARBATUL NU VREA SA VORBEASCA

Sandra §i Larry erau casétoriti de doudizeci de ani. Sandra
voia si divorteze iar Larry voia si indrepte lucrurile.

Ea spunea: ,,Cum poate s spuni c vrea si raméinem im-
preund? Nu mi iubeste. Nu simte nimic. Atunci cind vreau
sa-i vorbesc el pleacd. Este rece si lipsit de suflet. De dousizeci
de ani si-a ascuns sentimentele. Nu doresc si-1 iert. Nu voi ra-
méne cdsitoritd cu el. Am obosit incercind si-1 fac si se des-
chida, sd-si destiinuie sentimentele.

Sandra nu stia in ce fel contribuise la problemele lor. Ea gandea
& este doar vina sotului ei. Credea ci ficuse totul pentru a crea inti-
mitatea, dialogul si comunicarea iar el i se opusese de doudzeci de ani.

Dupd ce a auzit in cursul seminarului comparatia barbatilor cu
elasticul, a izbucnit in lacrimi, semn de iertare pentru sotul ei. Si-a dat
seama ca problema ,,lui” era problema ,,lor”. A recunoscut ci si ea
contribuise la ea. A

Sandra a spus: ,,Imi amintesc ¢4, in primul an de cisatorie, eu mi
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destainuiam, vorbeam despre sentimerntele mele, iar el, pur si simplu,
pleca. Am crezut ¢d nu mé iu bes‘te Dupi ce acest iucru s-a repetat de
cateva ori, am renuntat. Nu voiam sd fiu facutid din nou si sufar.
N-am stiut c¢d in alt moment el ar fi fost in stare si mi asculte. Nu
j-am dat ocazia. Am incetat 83 ma expun. Voiam ca, inainte de a o fa-
ce, sa se deschida el.

Dialoguri unilaterale

In general, discutiile Sandrei erau unilaterale. Ea incerca si-I
facd sd vorbeascd primul, punédndu-i un sir de intrebari. Apoi, inainte
ca ea sd-i Impértdseascd ceea ce voia sd discute cu el, se supdra pe el
din cauza raspunsurilor lui laconice. Cand, in sférsit 1i vorbea despre
sentimentele ei, acestea erau intotdeauna aceleasi: ea era supdratd ci
el nu era deschis, iubitor si cooperant.

Un dialog unilateral poate decurge astfel:

SANDRA: Cum ti-a mers astizi?

LARRY: Bine. .
SANDRA: Ce s-a intdmplat?

LARRY: Nimic deosebit.

SANDRA: Ce vrei sd facem in week-end?

LARRY: Indiferent. Tu ce-ai vrea?

SANDRA: Vrei sd invitdm niste prieteni la noi?

LARRY: Nu stiu. Nu stii pe unde-i programul de televizor?
SANDRA: (supérat) De ce nu vorbesti cu mine?

LARRY: (Tacut si uluit.)

SANDRA: Ma iubesti?

LARRY: Sigur. Doar te-am luat de nevasta.

SANDRA: Cum s ma iubesti? Nu mai stim deloc de vorba.

Cum poti sa stai acolo si s& nu spui nimic? Nu-{i
pasa?
in acest moment, Larry se ridica si iese si se plimbe. La intoar-

cere se poartd ca si cum nu s-ar fi intdmplat nimic. $i Sandra se poar-
td ca si cum totul ar fi in reguld, dar in sinea ei 1i refuzi dragostea si
cildura. La suprafatd, va incerca si fie afectuoasd, dar resentimentele
i s-au acumulat. Din c¢énd in cdnd vor rabufni si va incepe incd un in-
terogatoriu unilateral privind sentimentele sotului ei. Dupé doufizeci
de ani 1n care a acumulat dovezi ¢ el nu o iubeste, ea nu mai e dis-
pusd si fie privatd de intimitate.

Cum si va ajutati reciproc farid a trebui sa vi schimbati

Sandra mi-a spus, la un seminar: ,,Am pierdut doudzeci de ani,
incercind si-1 fac pe Larry si vorbeascd. Voiam ca el si se deschida

si sd fie vulnerabil. Nu mi-am dat seama c2 ceea ce-mi lipsea era un
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bérbat care sa ma ajute pe mine sd fiu deschisd i vulnerabild. Asta -

imi trebuia, de fapt. In acest week-end am mairturisit sotului meu maj

multe sentimente intime decat in doudzeci de ani. M-am simtit atit de -
iubitd! Asta imi lipsise. Crezusem c3 el trebuia si se schimbe. Acum -
stiu cd nu era nimic in nereguld la mine sau la el. Atét, ci nu stiam sj

ne sprijinim unul pe altul”.

Sandra se plangea mereu c& Larry nu vorbeste. Se convinsese pe

ca insési cd tdcerea lui ficea imposibild intimitatea. La seminar, a in-
vitat sd-si mérturiseasci sentlmentele fard a astepta sau a-i impune luj

Larry sa raspunda la fel. In loc s respingi ticerea lui, ea a invitat sg

o aprecieze. Asta [-a facut sa fie un ascultitor mai bun.

Larry a deprins arta de a asculta. El s-a exersat sa asculte far
Incerca sé-i rezolve problemele. Este mult mai eficace sa nveti un
barbat sd asculte, decat si se deschida si si devina vulnerabil. In timp
ce el invatd sd asculte pe cineva la care tine, si este, in schimb, apre-
ciat, se va deschide si va participa oarecum de la sine.

Cénd un barbat se simte apreciat ca ascultitor si nu simte reprosuri

datorate insuficientei participdri, va incepe treptat s se deschidi. Céand

simte ¢ nu trebuie s& vorbeascd mai mult, o va face in mod natural.
Dar, mai intéi, trebuie si se simtd acceptat. Daci femeia este supirati
pentru tacerea lui, inseamnd cd uita de originea martiana a barbatilor!

CAND UN BARBAT NU SE INDEPARTEAZA
DE PARTENERA

Lisa si Jim erau casatoriti de doi ani. Ei faceau totul im-
preund. Nu stiteau niciodatd separati Dupé un timp, Jim a
devemt tot mai nervos, pasiv, capricios si violent.

In cursul unei sedinte de consiliere, Lisa mi-a spus: ,,Nu
mai este nici o placere sd mé aflu in compania lui. Am incercat
totul ca sd-1 inveselesc, dar n-a mers. Eu vreau si ne distram
impreund, s mergem la restaurant, la cumpdarituri, si cilito-
rim, sd mergem la teatru, la petreceri, s dansam, dar el nu
vrea. Nu mai facem niciodatd nimic. Doar méncam, ne uitim
la televizor, dormim si muncim. Incerc si-l iubesc, dar sunt
supdratd. El era atit de fermecator si romantic, pe vremuri.
Acum traiul cu el este ca viata 1angd un melc. Nu stiu ce si
fac. Nici nu vrea si se clinteasca!”

Dupa ce au aflat despre ciclul intimitatii masculine, teoria elasti-
cului, atat Lisa cat i Jim au inteles ce se intdmplase. Ei petrecuseri prea
mult timp Impreund. Jim si Lisa trebuiau sa stea separat mai mult timp.

Cand barbatul se apropie prea mult si nu se indepirteazi, simpto-
mele obignuite care apar sunt: toane, nervozitate, apatie si stare defen-
sivd. Jim nu stia cum si se indeparteze. Se simtea vinovat stind sin-
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gur. Credea cd trebuie sa imparta totul cu sotia lui si Lisa credea ci
irebuie s facd totul impreuna. La discutii, am intrebat-o pe Lisa de ce
petrecuse atdta timp in compania lui Jim. Mi-a rdspuns: ,,Mi-era frica
ci se va supdra dacd as fi recurs la vreo distractie fard el. Odata am
fost la cumpardturi si el chiar ¢& s-a supérat pe mine”.

Jim a spus: ,,Imi amintesc acea zi. Dar nu eram supérat pe tine.
Eram supdrat ¢ pierdusem niste bani intr-o afacere. De fapt, imi
amintesc de acea zi fiindca tin minte cdt de bine ma simteam singur in
toatd casa. N-am Tndrdznit sd-ti spun asta fiindcd am crezut ci te vei
simti jignitd.”

Lisa i-a spus:
atat de distant.”

,,Am crezut ci nu vrei ca eu si ies fard tine. Pareai

Deveniti mai independenti

Constientd de acest mecanism, Lisa a avut libertatea de a nu se
mai ingrijora atita in legaturd cu Jim. Izolarea lui Jim chiar a ajutat-o
si devind mai autonomd si mai independentd. A inceput si se ingri-
jeascd mai bine de sine. Incepand sa faca ceea ce avea chef si bene-
ficiind de mai mult sprijin de la prietencle ei, a fost mult mai fericita.

S-a eliberat de resentimentele fati de Jim. Ea a inteles cd 1i
ceruse prea mult. Auzind despre elastic, a inteles ci si ea contribuise
la necazurile lor. A inteles ca el avea nevoie sa stea mai mult timp
singur. Nu numai c& sacrificiile ei iubitoare il impiedicau si ia dis-
tantd si sa revind inapoi, dar atitudinea ei dependenta 1l indbusea.

Lisa a inceput sa se distreze fard Jim. A facut citeva din lucrurile
pe care voise si le faca.

Intr-o seard a iesit s3 ia masa cu niste prietene. Altddatd s-a dus la
teatru. In altd seard s-a dus la o aniversare.

Miracole simple

Ceea ce a uimit-o pe Lisa a fost rapiditatea cu care s-au modi-
ficat relatiile dintre ei. Jim a devenit mult mai atent si mai preocupat
de ea. In cateva saptamani, Jim a Inceput si redevini cel care fusese.
Voia si se distreze cu ea si a Inceput sd pund la cale iesirt. Exista din
nou motivatia. La discutii mi-a spus: ,,Ma simt atat de eliberat! Ma
simt iubit; cand Lisa vine acasd, se bucurd cd mi vede. Este atat de
bine sd-i simt lipsa cénd este plecati. Este pliacut sd simti din nou.
Aproape ci uitasem cum este. Inainte imi pirea ci nimic din ce
ficeam nu era destul. Lisa incerca mereu sd@ ma determine s& fac céte

~ceva, spundndu-mi ce si pundndu-mi intrebari.”

Lisa a spus: ,,Am inteles ci il acuzam pe el pentru nefericirea

. mea. Cand mi-am asumat raspunderea nefericirii mele, am constatat
_€d Jim este mai energic i mai activ. Este un miracol.”
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OBSTRUCTIONAREA CICLULUI INT IMITATII

Existd doud feluri in care o femeie poate obstructiona inconstient
ciclul intimitdtii partenerului. Acestea sunt: (1) sd-1 urmareasci atunc;
cand el se Indepirteazi; (2) si-l pedepseasca pentru ci s-a indepartat.

Urmeazi o listd a celor mai obignuite feluri in care femeile 7]
»haituiesc” pe birbat si 1l impiedici sa se indeparteze:

Manifestari de urmarire

1. Fizice
Cand el se retrage, ea il urmdireste fizic. Daci el intrd in

altd camer3, ea il urmeazi. Sau, ca in exemplul cu Lisa, ea
renuntd la ceea ce ar dori, pentru a putea fi impreund cuy

partenerul ei.

2. Sentimentale
Cénd el se retrage, ea rimane langa el cu gindul. Se

ingrijoreazd pentru el. Vrea si-| ajute si se simtd mai bine. i

este mili de el. 11 indbusa cu atentia si aprecierile ei.

Alt mod de a-l opri si se retragd este prin dezaprobarea
nevoii lui de a fi singur. Prin aceasta, 1l trage inapoi prin
mijloace sentimentale.

Altd metodd este si arate tristi sau Jignitd cénd el se

indepérteazd. Ea soliciti astfel aprecierea lui si el se simte
tinut in frau.

. Mentale

Ea poate incerca si-1 tragi napoi punédndu-i intrebiri care
sd-1 inducd sentimentele de vinovitie, cum ar fi: ,,Cum poti si
te porti asa cu mine?” sau ,,Ce-i cu tine?” sau »Nu-ti dai seama
cat mé doare cand te indepirtezi de mine?”

Alt mod de a cauta si-] retind este prin incercarea de a-l
satisface. Ea devine superdocili. Incearcs si fie perfectd, astfe]
incat el sd nu aibi vreun motiv si se indepdrteze. Renunti la
personalitatea ei si incerca si devini ceea ce crede c3 ar vrea el
sa fie. Se teme si clatine barca de frica si nu-1 indepérteze si
atunci isi ascunde adeviratele sentimente si evitd si facd ceva
care l-ar putea contraria.

A doua cale importanti prin care o femeie poate Inrerupe, fird
sa-si dea seama, ciclul Intimitatii unui birbat este prin pedepsirea
acestuia cdnd se indeparteaza. Iatd lista felurilor mai obisnuite prin
care o femeie il ,,pedepseste pe bérbat” si-l impiedica si revini s1 sd
s€ apropie de ea:
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COMPORTAMENTE PUNITIVE

1. Fizice

Cénd el incepe din nou si o doreasci, ea il respinge. Ea ii
respinge gesturile de apropiere fizica. Il poate refuza din punct
de vedere sexual. Nu-i permite s o ating sau si se apropie. 11
poate lovi sau poate sparge obiecte, pentru a-si arita supérarea.
Cand barbatul este sanctionat pentru ci s-a indepartat, el poate
incepe si se teamd si o mai facd alti dati. Teama il poate
impiedica pe viitor si se mai indeparteze de ea. Ciclul lui
natural este intrerupt. De asemenea, se poate genera un resen-
timent care il impiedic# si-si dea seama de propria dorinta de
intimitate. Se poate sd nu mai revini, dupi ce s-a indepartat.

2. Sentimentale

Cénd el revine, ea este nefericiti si il criticd. Nu 1l iartd ci
a neglijat-o. El nu poate face nimic pentru a o multumi sau a o
face fericita. Se simte incapabil si o satisfaci si renunta.

Cénd el se intoarce, ea 1si exprimi dezaprobarea prin
cuvinte, ton sau prin priviri indurerate.

3. Mentale

Cénd el revine, ea refuzd si se deschidi si s-i impéarta-
seascd sentimentele. Devine rece si este ofensati ci el nu s-a
deschis si nu i-a vorbit.

Ea inceteazi si mai creadi ci el tine la ea si il sanctio~ -
neaza nedandu-i ocazia si o asculte si si fie ,,bun”. Cand el re-
vine cu bucurie, este tinut din scurt.

Daca barbatul se simte pedepsit pentru ci s-a indepartat, el poate
incepe sd se teama ca-i va pierde dragostea daci se va retrage din nou.
incepe si se simtd nedemn de dragostea ei daci se indepirteazi. Se
poate teme si aspire din nou la dragoste, fiindca simte ci nu o meriti;
presupune ca va fi respins. Aceastd teama de respingere il impiedica
sd revind dupd retragerea lui in vizuini.

CUM POATE FI AFECTAT CICLUL INTIMITATH
UNUI BARBAT DE TRECUTUL SAU

Acest ciclu natural al barbatului poate fi obstructionat din copi-
larie. Bérbatul se poate teme si se indepirteze fiindca a fost martor la
felul cum mama lui dezaproba izolarile tatilui. Un asemenea barbat
poate sd nici nu stie ci ii este necesar si se indepirteze. Poate si
fabrice inconstient argumente pentru a-si Jjustifica indepirtarea. Acest
gen de birbati 1si dezvolti evident mai mult laturile feminine ale
personalitatii, insd pe seama suprimdrii unei parti din masculinitate. -
Ei sunt sensibili. Incearca mereu si faca pe plac si si fie afectuosi dar,
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cu aceastd ocazie, 15i pierd o parte din identitatea masculind. Se simt
vinovati daca se indepéarteazi. Fard a-si da seama ce s-a intAmplat, isi
pierd dorintele, puterea si pasiunea; devin pasivi sau prea dependenti.
Asemenea bdrbat se poate teme sd fie singur sau s se retragd in
vizuina lui. S-ar putea si creada cd nu-i place si fie singur deoarece,
in sinea lui, se teme sa nu piarda dragostea. El a trecut deja in copi-
larie prin experienta de a-si vedea mama respingandu-I pe tatil say,
chiar pe el.

In timp ce unii barbati nu stiu cum sa se indeparteze, altii nu stiu
cum sé se apropie.

Birbatul luptitor nu are nici o problem in a se indepirta. Insi
nu poate si revind si sa se deschida. In sinea sa, el se poate simtj
nedemn de dragoste. Se teme de apropiere i de prea multd dragoste.
Nu isi imagineazd cat de bine ar fi primit dacid s-ar apropia. Atat
barbatului sensibil cét si celui dur le lipseste o imagine clard sau ex-
perienta ciclului natural al intimitatii lor.

Pentru barbati, intelegerea acestui ciclu al intimititii este la fel
de importantd ca si pentru femei. Unii barbati se simt vinovati ci au
nevoie sd stea un timp in barlog sau pot fi dezorientati cand incep si
se indepirteze si apoi revin din nou. Ei pot crede ca este ceva in
nereguld cu ei. Atit pentru barbati, cit si pentru femei este o mare
usurare sa inteleaga aceste secrete.

OAMENI INTELEPTI

De obicei barbatii nu inteleg cum le afecteaza pe femei retra-
gerea lor brusca si revenirea ulterioard. Avand viziunea felului cum
sunt afectate. femeile de ciclul intimititii sale, un barbat poate recu-
noaste cit de important este s asculte cu devotament cind 1i vorbeste
o femeie. El intelege si respectd nevoia ei de a fi asiguratd ca este
interesat si cd tine ea. Atunci cidnd nu este cuprins de nevoia de a se
indepédrta, un birbat intelept isi géseste timp sd inceapd un dialog,
intrebdndu-si partenera cum se simte.

El ajunge sd-si inteleagd proriul ciclu si o va asigura, la re-
tragere, cd va reveni. Ar putea spune: ,Am nevoie de un timp ca si
mi gdndesc la ceea ce mi-ai spus si apoi vom sta din nou de vorba.”

El ajunge sia-si inteleagd propriul ciclu
si 0 va asigura, la retragere, ci va reveni.

Céand €l va reveni ca si stea de vorba, ea s-ar putea si-I descoasi
pentru a intelege de ce a plecat. Dacd el nu este sigur, cum se
intampla frecvent, ii poate spune: ,,Nu sunt sigur. Am avut nevoie si
fiu singur. Dar, hai si ne continuam discutia.” El este mai constient c&
ea are nevoie si fie auzitd si ci el trebuie si o asculte cidnd nu se afld
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in faza de izolare. In plus, el stie cd ascultatul 11 ajutd si devina
constient de ceea ce vrea si exprime intr-o discutie.

Pentru a incepe o discutie, femeia inteleapta invati si nu-i ceard
barbatului sd vorbeasca, ci s& o asculte cu adevirat. Pe misurd ce
dispozitia ei se schimba, presiunea exercitata asupra lui se reduce. Ea
invata si se deschidd si sd-si impértaseasci sentimentele, fara a-i cere
lui s& procedeze la fel.

Ea are incredere ci el se va deschide treptat, simtindu-se ac-
ceptat, $i ci 1i va asculta spusele. Ea nu il pedepseste si nu il urma-
reste. Ea intelege cd uneori sentimentele ei intime 1i declanseaza
nevoia de a se retrage, in timp ce alteori (cind revine) el este capabil
sa-i asculte destdinuirile. Aceastd femeie inteleaptd nu renunti. Ea
persistd cu rabdare si dragoste, cu o pricepere pe care putine femei o
au.
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CAPITOLUL 7

FEMEILE SUNT CA VALURILE

O femeie este ca un val. Cand se simte iubita, respectul de sine ii
creste si 1i scade intocmai. Cénd se simte intr-adevir bine, va atinge
un maxim, dar apoi dispozitia i se poate schimba si valul ei se sparge.
Caderea este temporari. Dupi ce atinge pragul de jos, dispozitia i se
va schimba brusc si va incepe din nou si fie multumita de sine. Valul
va Incepe de la sine sd creascd. Cand valul unei femei este in crestere,
ea simte ci are de oferit multd afectiune dar, cdnd este in scadere,
simte existenta unui gol interior si nevoia sd-1 compenseze prin dra-
goste. Aceastd perioada de regres este momentul In care face ordine
in sentimente. Daci ea si-a suprimat niste sentimente negative sau s-a
negat pe sine pentru a fi mai iubitoare in partea ascendenta a valului
atunci, la cobordre, va incepe sd resimtd aceste sentimente ca nega-
tive, ca nevoi nesatisficute. Mai ales in aceastd perioada de cidere, ea
are nevoie si vorbeasci despre problemele ei, si fie ascultatd si
inteleasa.

Sotia mea, Bonnie, spune cd aceastd experientd a coborarii sea-
mini cu cobordrea intr-o fAntdnd intunecatd. Cand femeia coboard in
,.fantdni”, ea se scufundd cu buna stiintd in intuneric si printre senti-
mente confuze. Ea poate experimenta deodati un val de emotii
inexplicabile si de senzatii vagi. Se poate simti disperatd, gandindu-se
cid este singurd sau fard ajutor. Dar, la putin timp dupd ce a atins
limita de jos, dacd 1si di seama cd este iubitd §i Tncurajatd, va incepe
sd se simtd mai bine. Tot atit de brusc precum s-a prabusit, ea se va
ridica automat si va radia din nou dragoste in relatiile ei.

goste. Este extrem de important ca partenerul si-i inteleagi nevoile in
asemenea momente, altfel el ar putea avea pretentii care, In asemenea
clipe, sunt de nerezolvat.

CUM REACTIONEAZA BARBATII
LA MISCAREA VALULUI

Cand femeia e iubitd de un barbat, ea incepe si striluceascd de
dragoste si de implinire. Cei mai multi barbati se asteaptd, cu nai-
vitate, ca aceasta strélucire sd dureze la nesférsit. Dar a te astepta ca
natura afectuoasd a femeii sa fie constanti este ca si cum ai vrea si
crezi ¢d vremea nu se schimbi niciodati iar soarele va striluci mereu.
Viata este plina de ritmuri — zi §i noapte, caldurd si frig, vara si iarna,
nori si senin. La fel si intr-o cisnicie, barbatii si femeile au propriile
ritmuri §1 cicluri. Bérbatii se retrag si apoi revin, in timp ce capaci-
tatea femeilor de a se iubi pe sine si pe altii creste si descreste.

Barbatii se retrag si apoi revin, in timp ce
capacitatea femeilor
de 2 se iubi pe sine si pe altii creste si descreste.

Respectul de sine al femeii creste si scade ca un val
Céand ajunge la limita de jos, e momentul
¢a ea si-si puni ordine in sentimente.

Abilitatea unei femei de a da si a accepta dragostea este, in ge-
neral, o reflectare a felului in care se percepe ea pe sine. Atunci cand
nu este impdcatd cu sine, nu este capabild si fie tolerantd si admira-
tiva fati de partenerul ei. In clipele de depresiune, femeia tinde si se
lase coplesita si devine foarte sensibild. Cand unda ei a atins pragul
de jos, ea este mai vulnerabild si atunci are nevoie de mai multd dra-
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Barbatul presupune ci schimbarile bruste de dispozitie ale femeii
sunt datorate exclusiv purtdrii lui. Daca ea este fericita, considers ci
meritul 1i apartine, dar se simte rdspunzitor si cind ea este nefericiti.
El se poate simti extrem de frustrat daci nu stie cum sa indrepte lu-
crurile. Acum femeia pare fericitd si el e convins ci a facut o treabi
buni si, peste un minut, ea este nefericitd, tocmai cand el crezuse ci
se descurcd atit de bine. [atd un motiv de soc pentru el.

Nu incercati sa rezolvati

Bill si Mary erau casatoriti de sase ani. Bill observase acest mo-

del ondulatoriu al purtarii lui Mary dar, pentru ci nu il intelesese, a
incercat ,,s3-1 repare”, ceca ce a produs mai mult rau. El a crezut ci
tendinta ei de a-gi schimba vegnic dispozitia ¢ un semn ci ceva nu
merge asa cum trebuie. A incercat si-i explice c¢i nu are de ce si fie
suparati. Mary s-a simtit si mai neinteleasd si, de aceea, i mai
dlsperaté. Desi el credea ca ,,repard” lucrurile, de fapt o impiedica s3
se simta mai bine. Cénd o femeie coboari in adancul depresiunii, bir-
batul trebuie si stie ¢ arunci ea are mai multid nevoie de el; aceasta
nu e o problemi care trebuie rezolvata ci, pur si simplu, o ocazie de a
0 sprijini cu o dragoste neconditionati.
Bill mi-a spus: ,Nu o pot intelege pe sotia mea Mary.
Saptamdani la rdnd este cea mai minunatd femeie. Tmi ofera
neconditionat iubirea mie si celorlalti. Apoi, deodats, parci e
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coplesita de cat de mult face pentru cei din jurul ei si incepe sd
ma dezaprobe in toate. Nu e vina mea cd ea e neferlclta i
explic asta si atunci ajungem la certuri groaznice.”

Ca multi alti barbati, Bill face greseala de a incerca si-si Impie-
dice partenera sa se scufunde In adancuri si sd urce pe culmi. In cli-
pele grele, el incearcd sa o salveze tragind-o in sus. Bill incd nu a in-
teles ca, atunci cénd sotia lui cade in adénc, trebuie sd ajungéd péana la
capdt inainte de a putea urca din nou.

Cand Mary incepea sé se prabuseasci, primul simptom era acela
ca se simtea coplesita. in loc si o asculte cu grija, caldura si intele-
gere, el incerca si o readuci sus, explicdndu-i de ce nu ar trebui si fie
atit de deprimata.

Ultimul lucru de care are nevoie o femeie in timp ce se scufunda
este ca cineva si-i spund de ce n-ar trebui sa fie deprimata. Ea are ne-
voie de cineva care sé-i fie alaturi, sd o asculte expunindu-si senti-
mentele, s& o compdtimeascd pentru starea prin care trece. Chiar dacd
barbatul nu poate intelege pe deplin de ce se simte ea atdt de cople-
sitd, el poate sa-i ofere dragostea, atentia si sprijinul lui.

Dezorientarea barbatilor

Dupi ce a aflat cd femeile sunt ca valurile, Bill a continuat sa fie
nelamurit. Urmatoarea datd cand sotia lui a cazut in deprimare, el a
incercat si-i asculte pdsul. Pe cénd ea vorbea despre unele din neca-
zurile ei, el a incercat sd nu-i ofere solutii de ,,rezolvare” sau si o
tragd cu de-a sila in sus. Dupi vreo doudzeci de minute, supirarea l-a
coplesit pe el, pentru ¢ ea nu parea sa se simtad mai bine.

Mi-a spus: ,,La inceput am ascultat-o si a parut sd se deschida si
53 1si impartd necazurile cu mine. Dar, dupi aceea, a inceput si fie si
mai deprimatd. Pérea ci, cu cit o ascultam mai mult, cu atit se méah-
nea mai rau. [-am spus ca n-ar trebui si fie atit de supéarata si atunci a
inceput o ceartd pe cinste.”

Este adevarat ci Bill o asculta pe Mary, dar tot mai incerca si
rezolve situatia. Se astepta ca ea s& simtad imediat mai bine. Ceea ce
nu stia Bill este ¢ atunci cind femeia se scufundi, chiar daci simte
cd este sprijinitd, nu inseamna ci se simte imediat mai bine. Se poate
simti chiar mai rau. Dar acesta este un semn cd sprijinul lui este de
folos. Acest sprijin o poate ajuta si ajungd mai repede la fund si apoi
va putea sd se simtd mai bine. Pentru a-si reveni cu adevirat, ea
trebuie maij intdi si ajunga la limitd. Acesta este ciclul.

Bill a fost descumpdnit, fiinded desi o asculta, ea nu pirea si
beneficieze de ajutorul lui. Lui 1i parea doar ci ea se scufundi si mai
adanc. Pentru a evita aceastd confuzie, barbatul trebuie si-si amin-
teascd faptul ci uneori, atunci cénd reugeste si o ajute, ea poate de-
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veni si mai deprimati. Intelegnd cd un val trebuie si loveascd
fundul, inainte de a se putea inalta din nou, el poate renunta la preten-
tiile sale ca ea si se simtd imediat mai bine in urma ajutorului su.

Chiar daca barbatul reuseste
sd o ajute pe o femeie,
ea poate deveni si mai deprimata.

Cunoscéand aceasta, Bill a fost in stare sd fie mai intelegitor si
mali rdbdator cu Mary. Dupd ce a reusit sd o ajute mai bine in pe-
rioadele de cidere, el a aflat ¢ nu existd nici un mijloc de a prevedea
cat de mult timp va raméne ea la suprafatd; uneori, fAntina este mai
adanca.

DIALOGURI SI DISPUTE F RECVENTE

Cénd o femeie se ridica la suprafati, isi regiseste identitatea ei
obisnuitd si afectuoasd. Aceastd schimbare in bine este in general
gresit inteleasa de cétre barbati. De obicei, barbatul gindeste ci indi-
ferent ce o supdrase, acum femeia este complet scipati sau vindecati.
Situatia nu este aga. Este doar o iluzie. El isi inchipuie ¢i problemele
ei sunt rezolvate fiindcd ea este dintr-o datd mai iubitoare si optimista.

Cénd valul se priabuseste din nou, se vor ivi probleme similare.
Cénd problemele ei reapar, el devine nerabdator fiindca isi inchipuie
cd acestea fuseseri deja rezolvate.

Fard a intelege mecanismul, lui 1i vine greu si-i aprobe senti-
mentele si sd o incurajeze atunci cind ea se afld in ,,fAntdna™.

Cand se ivesc la suprafatd resentimentele femeii,
cénd barbatul poate reactiona inadecvat, spunind:
1. De céte ori trebuie si trecem prin asa ceva?

2. Am auzit toate astea.

3. Credeam c& am lamurit asta odati.

4. Cénd ai de génd si termini?

5. Nu vreau s& am de-a face cu problema asta.

6. E absurd! Ne-am mai certat pentru asta.

7. De ce ai asa multe probleme?

Cénd femeia se scufundd, sentimentele ei cele mai profunde tind
sa se ridice la suprafatid. Aceste probleme pot fi in legiituri cu relatiile
dintre ¢i, dar de obicei ele sunt influentate puternic de trecut si de
copildrie. Tot ce a rdmas de vindecat sau de rezolvat din trecutul ei va
iesi inevitabil la suprafata. Iatd citeva sentimente obisnuite pe care le
poate resimti o femeie cdnd se scufunda. , “



SEMNALELE PRIN CARE BARBATII SUNT
AVERTIZATI CA FEMEIA ESTE IN COBORARE SAU
CA ARE NEVOIE MAXIMA DE DRAGOSTEA LUI

Ea se simte
Coplegiti

In nesiguranta
Cuprinsi de resentimente
ingrijorata
Dezorientata
Epuizata
Disperata
Indiferentd
Exigentd
Rezervati
Suspicioasid
Autoritari
Dezaprobatoare

Ea poate spune

Am atitea de facut.

Am nevoie de mai multi bani.
Eu fac totul

Dar, daci...

Nu inteleg de ce...

Nu mati pot face nimic.
Nu stiu ce s& ma mai fac.
Nu-mi pasd, fa ce vrei.
Aj fi trebuit s3...

Nu, nu vreau si...

Ce vrei si spui cu asta?
Ei, ai facut...?

Cum ai putut uita s&...7

Daci se simte din ce in ce mai Incurajati in aceste momente difi-
cile, ea Incepe si capete incredere in relatiile ei si va fi in stare si
intre si sd iasd din fantina fard a genera conflicte si divergente in rela-
tiile si viata ei. In aceasta consta binecuvéntarea unei legaturi pline de
dragoste. Pentru o femeie aflatd in coborare, incurajarea este un dar
deosebit, pe care-] va aprecia enorm. Se va elibera treptat de influenta
acaparatoare a trecutului ei. Va mai avea suisuri §i coborari, dar aces-
tea nu vor fi atat de pronuntate incét séd-i intunece natura iubitoare.

INTELEGETI NEVOILE FEMEI

In timpul seminarului, Tom s-a plans: ,,.La inceputul legs-
turii noastre, Susan pérea atit de puternicd, insi apoi a devenit
brusc neajutoratd. Mi-aduc aminte cid i-am dat asiguréri ca o
iubesc si ¢& ea este importantd pentru mine. Dupd multe dis-
cutii, am depasit acel hop dar, dupa o lung, iar a simtit aceeasi
nesigurantd. Ca si cum nu m-ar fi auzit deloc prima dati. Am
fost atdt de supdrat, incét am ajuns la o ceartd serioasd.”

Tom a fost surprins s& constate ca multi alti barbati treceau prin
aceeasi experientd. Cand Tom a intdlnit-o pe Susan, ea se afla in
momentele de ascendentd. Pe masurd ce legitura dintre ei devenea
mai puternicd, afectiunea Susanei fatd de Tom a crescut. Dupi ce a
trecut de punctul maxim, ea a Inceput si se simti foarte neajutorati si
a devenit posesiva. Devenise nesigurd si pretindea mai multd atentie.
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Acesta a fost inceputul coborérii ei. Tom nu putea intelege de ce
era schimbatd dar, dupa o discutie destul de serioasa, care a durat ci-
teva ore, Susan s-a simtit mult mai bine. Tom a asigurat-o de dragos-
tea si sprijinul lui si Susan a inceput si-si revina. El s-a simtit usurat.

Dupa aceastd interventie, Tom a crezut ci a rezolvat cu succes
problema aparuta in relatia lor. Dar, o luni mai tirziu, Susan a fnce-
put s se simtd 1ara$1 deprimati. De data aceasta, Tom a fost mult mai
putin intelegétor si dispus si o accepte. A devenit nerabditor. S-a
simtit jignit ca ea manifesta iardsi neincredere in el, dupi ce o asigu-
rase de dragostea lui, cu o luni in urma. Aparandu—se el dezaproba re-
venirea nevoii ei de a primi asigurari. Rezultatul a fost ¢ s-au certat.

Amianunte Incurajatoare

Intelegind ci femeile sunt ca niste valuri, Tom a inteles ci reve-
nirea insecuritdtii si nevoii de ajutor la Susan era ceva natural, ine-
vitabil si temporar. Si-a dat seama cat de naiv fusese si creadi ci,
prin reactia lui plind de dragoste la problemele cele mai profunde ale
Susaneli, ar putea sd o vindece definitiv.

Invitind si o ajute pe Susan in perioadele ei de depresiune, nu
numai ca 1i ficea mai usoard vindecarea, dar i ajuta pe amandoi si nu
se certe in asemenea momente. Tom a fost incurajat de intelegerea ur-
matoarelor fapte:

1. Dragostea si sprijinul unui barbat nu pot rezolva imediat
problemele unei femei. Insi dragostea lui poate face mai lip-
sitd de riscuri coborédrea ei. Este naiv si ceri unei femei si fie
tot timpul iubitoare. El trebuie sd se astepte ca aceste pro-
bleme si revina mereu. insi dupa fiecare crizd, el poate de-
veni mai priceput in sustinerea ei.

2. O femeie care se lasd In fAntnd nu o face din vina barbatului,
nu este un esec al lui. El nu-i poate impiedica cobordrea ofe-
rindu-i ajutorul lui, dar 1i poate fi de folos in traversarea aces-
tor momente dificile.

3. Femeia are capacitatea de a se ridica singurd dupi ce a atins
limita de jos. Barbatul nu trebuie si-i rezolve problema. Ea nu
este distrusd, ci are nevoie doar de dragostea, ribdarea si
intelegerea lui.

CAND FEMEIA NU SE SIMTE IN SIGURANTA

Aceasti tendintd de a se asemina cu valurile se accentueazi cand
femeia este angajata intr-o relatie intimi. Este esential ca ea si se simti

in siguranta cand parcurge acest ciclu. Altfel se va stradui intotdeauna

sd sustind cd totul este in regula refulandu-si sentimentele negative.
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Daci o femeie nu se simte In sigurantd cdnd coboard in finténa,
singura ei alternativd este sé evite intimitatea si relatiile sexuale ori
sd-si amdgeascd sentimentele prin obisnuinte ca bdutura sau excesul
in alimentatie, muncd sau responsabilititi. Cu toate aceste excese, ea
se lasd periodic in adénc si sentimentele ei vor izbucni in cele maj
necontrolate moduri.

Probabil cé ati auzit de cupluri care nu s-au certat niciodata si
deodata se hotarasc si divorteze spre surpriza tuturor. in multe din
aceste cupluri, femeia si-a suprimat sentimentele negative pentru a
evita disputele. Ca urmare, ea se inchisteazd si devine incapabild si
simtd dragoste.

Odatd cu suprimarea sentimentelor negative, sunt refulate si cele
pozitive, iar dragostea moare. Evitarea certurilor si d1scut1110r este,
deseori, sdndtoasd, dar nu si suprimarea sentimentelor. In cap1tolul 9
vom vedea cum se pot evita disputele, fard a se refula sentimentele.

Odata cu suprimarea sentimentelor negative,
sunt refulate si cele pozitive, iar dragostea moare.

Curitirea sufletului

Cénd valul se pribuseste, este momentul curiteniei. Firi aceasti
curdtenie sau catharsis emotional, o femeie isi pierde cu timpul capa-
citatea de a iubi si a evolua in dragoste. Prin reprimarea controlati a
sentimentelor, natura ei oscilatorie este obstructionata si ea devine
treptat lipsitd de pasiune. Unele femeli, care evita si aiba de-a face cu
impulsurile lor negative si se opun miscérii naturale ondulatorii a
sentimentelor lor, suferd de sindromul premenstrual (PMS). Existi o
legdturd stransad intre PMS si neputinta de a face fatd intr-o maniera
constructivd sentimentelor negative. In unele cazuri, femei care au
reusgit s3 invete cum sd-gi trateze sentimentele, au constat ca PMS a
disparut. in capitolul 11 vom studia mai multe tehnici terapeutice de a
face fatd sentimentelor negative.

Chiar o femeie puternicd, sigurd de ea si bucurindu-se de succes,
va avea nevoie sd coboare din cind in cind in addncul fantanii. Bar-
batii fac de obicei greseala si creada cd, daca partenera lor are
succese in muncd, nu va trece prin aceste momente de curitire a
sufletului. De fapt, este exact invers.

Dacé o femeie lucreazi, ea este de obicei expusi la stres si po-
luare emotionald. Nevoia de curdtire a sufletului devine acuti. La fel,
nevoia unui bérbat de a se contracta ca un elastic devine mai intensi
daca este supus unei incordiri mai mari la fucru.

Un studiu a ardtat cd respectul de sine al femeii creste si scade de
obicei dupd un ciclu avand o durati intre doudzeci si una si treizeci de zile.
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Cind femeia isi pune hainele de lucru, poate face abstractie de
acest tangaj emotional, dar cdnd revine acasé are nevoie ca partenerul
sa-i ofere sprijinul afectos pe care il apreciazi si de care toate au nevoie.
Este important de cunoscut cd aceasti tendinta a femeii de a se scufunda
nu i influenteazd competenta la serviciu, dar ii afecteazd puternic
comunicarea cu persoanele pe care le iubeste si care-i sunt apropiate.

Cum poate sprijini birbatul o femeie aflata in faza depresiva

Barbatul intelept invati si facd un efort pentru a ajuta o femeie
sd se simta in sigurantd cand se ridicd si cAnd coboard. El renunta la
prejudeciti si vrea sd afle cum poate oferi sprumul necesar. In conse-
cintd, beneficiazi de o relatie a cirei afectiune i pasiune se amplificd
de-a lungul anilor.

Va avea, poate, de infruntat citeva furtuni sau perioade de se-
cetd, dar risplata este mult mai mare. Barbatul neinitiat sufera si el de
furtuni si de seceta dar, fiindca nu cunoaste arta de a o iubi pe femeie
cind ea se afld pe panta descendentd, dragostea lor inceteazd si se
dezvolte si, treptat, este reprimati.

CAND F EMEIA ESTE in ADANCUL FANTANIE IAR
BARBATUL, IN PESTERA

Harris mi-a spus: ,,Am incercat tot ce am Invitat la semi-
nar. Mergea bine. Eram atit de apropiati. Apoi, dintr-o data, sotia
mea Cathy a Inceput sa se planga ca stau prea mult la televizor. A
inceput s& ma trateze ca si cum as fi fost un copil. Am ajuns la
o ceartd serioasd. Nu stiu ce s-a intdmplat. Mergea asa bine!”

Acesta este un exemplu despre ceea ce se poate intdmpla cand
valul se coboard tocmai in timp ce cauciucul este tensionat. Dupd ce a
urmat seminarul, Harris a reusit sd ofere sotiei si familiei mai mult ca
oriciAnd. Cathy era incéntati. Nu-i venea sd creadd. Ajunseserd mai
apropiati ca niciodati.

Valul increderii ei atinsese nivelul cel mai ridicat. Aceasta a
durat citeva sdptdamani si apoi Harris s-a decis s& stea intr-o noapte sé
se uite la televizor. Elasticul incepuse s se destindd. Avea nevoie s&
se retragd in pestera sa.

Cand el s-a retras, Cathy a fost afectatd puternic. Increderea ei a
inceput si scadd. Ea considera Indepdértarea lui ca sfar§1tu1 proaspetP1
lor intimitati. Cele céteva sdptiméni fuseserd tot ce-si dorise ea si
acum credea ci totul este pierdut. Inci de mica visase la acest gen de
intimitate. Retragerea lui a constituit pentru ea un soc teribil. Pentru
fetita vulnerabild din ea, a fost ca o experientd in care un copil pri-

meste o bomboana care apoi i se ia inapoi. A fost foarte deprimata.
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Logica martiana si logica venusiani

Unui martian 11 vine greu sa inteleagd senzatia de abandop
incercatd de Cathy. Logica martiand spune:”A fost atdt de incantitor ©
in ultimele doua saptiméni. N-as avea, deci, dreptul ia o scurtd pa. -

uzd? Ti-am dat tot, in acest timp, acum este momentul meu. Ar trebyj
sa fii mai linigtita si mai sigurd ca oricnd de dragostea mea.”
Logica venusiani abordeaza problema din alt unghi: , Aceste doux

saptidmaéni au fost atdt de frumoase. M-am deschis fatd de tine mai mult

ca niciodatd. Pierderea afectiunii tale este mai dureroasid ca oricind
Incepusem sd ma deschid cu adevérat si atunci tu te-ai indepartat.”

Cum reapar sentimentele din trecut

Neavéind deplind incredere $i nedeschizandu-se pe deplin, Cathy
a petrecut ani intregi protejdndu-se sd nu fie ranitd. Dar in cursul celor
doud sdptaméni de afectiune, ea a inceput si se deschidid mai mult
decdt o facuse oricind in viata ei adultd. Sprijinul lui Harris o ajutase
sd se gandeascd fard teami la vechile el sentimente.

Dintr-o datd a Inceput si se simti la fel ca atunci cdnd era mica
si tatd] ei era prea ocupat ca si aibd timp pentru ea. Sentimentele ej
latente, din trecut, de furie $i neputintd, s-au proiectat asupra faptului
cd Harris se uita la televizor. :

Dacd aceste sentimente nu ar fi iesit la iveald, ea ar fi putut s
accepte cu usurintd dorinta lui Harris de a sta la televizor. Deoarece
sentimentele ei din trecut au revenit, ea s-a simtit lezati de faptul ci el
privea la televizor.

Daci ar fi avut posibilitatea si-si marturiseasci si si-si analizeze
durerea, ar fi rizbatut la suprafatd sentimente adinc ingropate. Cathy
ar fi atins limita de jos si apoi s-ar fi simtit mult mai bine. Apoi ar fi
fost din nou dispusd s& creadd in apropierea lor, chiar stiind ci
retragerile lui inevitabile pot fi dureroase.

Cénd sunt ranite sentimentele

Harris insd n-a Inteles ce o supard pe ea. El i-a spus c¢i nu are de
ce sé sufere. $i cearta a Inceput. A-i spune unei femei ci n-ar trebui si
sufere este poate cel mai grav lucru pe care-l poate face un barbat. O
face sd sufere si mai mult, ca un bat risucit intr-o rana deschisi.

Cénd o femeie se simte rinitd, se poate si-l acuze pe barbat. Dar
dacd i se acorda atentie si Intelegere, acuzatiile vor inceta. Incercarea
de a i se explica de ce n-ar trebui s sufere va inrdutiti mult lucrurile.

Uneori, cdnd o femeie suferd, s-ar putea si accepte, teoretic, ci
n-ar trebui sd o facd. Dar sufleteste, continud si sufere si nu vrea si

auda de la bdrbat c& nu are motive. Ea are nevoie ca el si inteleaga de
ce suferi ea.
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De ce se luptd femeile cu birbatii

Harris a inteles complet gresit reactia indureratd a Iui Cathy. Ela
crezut i ea 1i cerea sd renunte pentru totdeauna la televizor. De fapt,
si dorea doar ca el sa stie cdt de mult o dureg pe ea. .

Femeile stiu din instinct c&, dacd durerea lor este auzitd, pot avea
sncredere ¢d partenerul va face tot ceea ce ii std in puteri.v C'émd. Cath}vf
si-a exprimat durerea, ea avea nevoie si fie doar ascultata si asigurata
ci el nu se transforma ireversibil in vechiul Harris, impatimit al
televizorului si inaccesibil. Evident cd Harris avea dreptul sé se uite la
televizor, dar si Cathy avea dreptul si fie suparatd. Ea avea dreptul s
fie ascultatd, inteleasd i sa primeascd asigurdri. Harris nu facea ceva
rau stand la televizor si nici Cathy, fiind suparata.

ca-

Birbatii isi disputa dreptul de a fi liberi,
iar femeile cel de a fi supdrate.
Birbatii vor spatiu, in timp ce femeile vor intelegere.

Deoarece Harris nu a inteles evolutia lui Cathy, s-a gandit ¢ca re-
actia ei este incorecti. A crezut ¢i trebuie sd-i nesocoteascd sentimen-
tele dacd voia si-si cAstige dreptul de a privi la televizor. A devenit
nervos §i si-a spus ¢ nu poate fi dragistos si apropiat tot timpul!

Harris avea impresia ¢ pentru a-si castiga dreptul de a sta lzf
televizor si a fi el insusi trebuia si-1 demonstreze ca sentimentelfa ei
sunt deplasate. El lupta pentru dreptul de a privi la televizor in timp
ce Cathy avea nevoie doar s fie ascultatd. Ea lupta pentru dreptul de
a suferi si a fi supérata.

REZOLVAREA CONFLICTELOR PRIN INTELEGERE

A fost naiv din partea lui Harris sd-si inchipuie cd supararea, resen-
timentele si neputinta de care suferea Cathy in urma a doisprezece ani de
neglijare puteau si se risipeasci dupi doud saptdmani de dragoste.

A fost la fel de naiv din partea lui Cathy si creada c Harris ar fi
putut si-si mentind atentia asupra ei si a familiei fara a face o pauzi in
care si se izoleze si si se concentreze asupra lui nsusi.

Cand Harris a inceput s se indepirteze, s-a declansat prabusirea
lui Cathy. Resentimentele ei au inceput si iasd la suprafatd. Ea nu
reactiona doar la faptul ci Harris stituse la televizor in noaptea aceea
¢i la toti anii in care fusese neglijata. Cearta lor s-a transformat in
strigate. Dupa doud ore de urlat, n-au mai vorbit unul cu altul. .

Intelegand imaginca mai generald a ceea ce se petrecuse, ei au
fost in stare si-si rezolve problema si si se impace. Harris a_in‘geles:
cd, atunci cand a inceput si se indeparteze, a declansat dorinta lui
Cathy de a-si face curitenie in sentimente. Ea avea nevoie s vorbeas-
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c3 despre sentimentele ei si nu s& i se spuna ci n-are dreptate. Harris 3
prins curaj, intelegdnd cd ea se luptd si fie ascultatd la fel cum el
lupta s3 fie liber. A aflat ca daci el 1i satisface nevoia de a fi ascultaty
ea putea si3-i satisfaci nevoia lui de libertate.

Satisfacandu-i-se nevoia de a fi ascultati,
femeia poate satisface nevoia de libertate a barbatului.

Cathy a inteles ¢i Harris nu-i dezaproba sentimentele. In plus, a
inteles cd, desi se indepértase, el va reveni si vor fi in stare si se
bucure din nou de apropiere. Si-a dat seama ci intimitatea lor maj
mare i-a declansat nevoia de a se retrage. A aflat ci sentimentele e
ranite l-au ficut sd se simta tinut in frau si ¢i el avea nevoie si simti
cd nu ea 1i spune ce poate s3 faci.

Ce poate sa faca barbatul daca nu poate asculta

Harris m-a intrebat: ,,Dar dacd chiar nu pot asculta si trebuie si
ma inchid in barlog? Uneori Incep si ascult si mi enervez.”

L-am asigurat cd este ceva normal. Uneori, tocmai cind pentru
femei valul coboard, banda de cauciuc a bérbatului este pusid in
actiune si el are nevoie sa se indepirteze. Nu-i poate oferi femeii ceea
ce-s1 doreste. Harris a aprobat din toatd inima, spunandu-mi: ,,Da, asa
este. Cand eu vreau s mi retrag, ea vrea sa stam de vorba”

Cand barbatul simte nevoia si se izoleze iar femela sd vor-
beascd, incercarea lui de a o asculta nu poate decat si inriutiteasci
lucrurile. In scurt timp sau va incepe si o critice, eventual, cu o iz-
bucnire de furie, sau va deveni extrem de obosit si de neatent iar ea se
va supdra si mai mult. Atunci cand el nu este in stare s asculte cu
atentie, urmétoarele actiuni pot fi de folos.

TREI PASI PRIN CARE BARBATUL O POATE AJUTA
PE FEMEIE DESI SIMTE NEVOIA SA SE IZOLEZE

1. Accepti-ti propriile limite

Primul lucru pe care-l ai de ficut este si admiti ca ai
nevoie si te indepdrtezi §i nu ai nimic de oferit. Indiferent cat
de afectuos ai vrea si fii, nu poti asculta cu atentie. Nu incerca
sd asculti atunci cand nu poti.

2. ingelege necazurile ei

Pe urmi, trebuie si intelegi ci ea are nevoie de mai mult
decét ii poti oferi in acest moment. Durerea ei este justificati.
Nu-i spune ci n-are dreptate s3 vrea ceva mai mult sau si fie

supdratd. O doare si fie abandonati atunci cand are nevoie de
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dragostea ta. Asa cum tu esti indreptitit s3 ai nevoie de spatiu,
ea este indreptititd si-si doreascd apropierea. Poate cd te temi
¢ ea nu te va ierta sau nu va mai avea incredere. Ea ar putea fi
mai Increzitoare si mai ingdduitoare daci esti mai atent si mai
intelegdtor fata de durerea ei.

3. Evita discutiile si da asigurari

intelegindu-i durerea, nu-i vei spune ci greseste daca este
supdratd sau tristd. Desi nu-i poti oferi sprijinul pe care si-l
doreste sau de care are nevoie, poti evita inrdutitirea situatiei
abtinandu-te de la certuri. D3-i asigurdri ci vei reveni si atunci
vei f1 in stare sé-i acorzi sprijinul.

Ce ar putea spune barbatul in loc sa se certe

Nu era nimic deplasat in nevoia lui Harris de a fi singur sau a sta
ja televizor si nici in supérarea lui Cathy in loc sa-si dispute dreptul
de a privi la televizor, el ar fi putut si-i spund ceva in genul: ,inteleg
ci esti supdratd dar tocmai acum am nevoie s stau la televizor si sa
ma relaxez. Cand ma voi simti mai bine vom sta de vorbd”. Asta ii va
da timp si stea la televizor si va avea ocazia si se calmeze si sd se
pregateascd sd asculte durerile partenerei fird a nega indreptatirea
acestor sentimente.

S-ar putea ca ei si nu-i placd acest rdspuns, dar il va respecta.
Desigur ci ea isi doreste ca el sa revind la vechiul lui mod iubitor de a
se purta, dar daca el are nevoie s se izoleze, atunci aceastd nevoie
este valabild. El nu poate da ceea ce nu are. Ceea ce poate face este sd
evite Inriutitirea lucrurilor. Solutia constd in respectarea nevoilor
proprii ca si pe ale ei. El ar trebui sa-si acorde rdgazul necesar si apoi
si se intoarci la ea pentru a-i oferi ceea ce are nevoie.

Dacé barbatul nu poate asculta necazurile unei femei deoarece
simte nevoia si se retragd, poate spune in schimb: .inteleg ca esti
supdratd si am nevoie de ceva timp ca sd ma gindesc la asta. Hai sa
ne acordim un rdgaz”. Este mult mai bine pentru un bérbat si se
scuze in acest fel si s nu mai asculte, decit sé-i combati supdararea.

Ce ar putea face femeia in loc si se certe

Auzind aceste sfaturi, Cathy a intrebat: ,,Daci el se retrage in vi-
zuind, cum radméne cu mine? Ii ofer libertate, dar ce primesc eu in
schimb?”

Ceea ce obtine Cathy este tot ce-i poate oferi mai bun partenerul
in acel moment. NepretinzAndu-i si o asculte atunci ¢dnd vrea sa vor-

beascd, ea poate evita ca situatia sd se agraveze printr-o ceartd puter-
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nicd. In plus, ea va obtine sprijinul lui cdnd va fi cu adevérat capabi
sd o ajute.

Tineti minte, dacd barbatul trebuie si se indepirteze, intinzan-
du-se ca un elastic, cadnd va reveni, va dispune de mai multi afec.
tiune. Atunci va putea asculta. Acela este momentul cel mai bun pentry
a Incepe o conversatie.

A admite nevoia bdrbatului de a se retrage in pesterd nu in-
seamnd a renunta la nevoia de a vorbi. Inseamna doar ca femeia sj3
renunte la pretentia ca el sd o asculte de cite ori vrea ea s vorbeascy,
Cathy s-a invatat sd accepte cd uneori barbatul nu poate asculta say
vorbi si cd alteori poate. Sincronizarea este foarte importanti. Ea a
fost stimulatd sd nu renunte la initierea unor discutii, ci s giseascy -
acele momente cénd el poate asculta. ,

Cénd barbatul se izoleazd, este momentul ca ea si primeasca maj
mult sprijin de la prietene. Cind Cathy simte nevoia si vorbeasca iar -
Harris nu o poate asculta, ea ar putea vorbi mai mult cu prictenele i,
Pentru un barbat este tensionant si constituie singura sursi de afec-
tiune si sprijin. Dacd valul descreste in timp ce birbatul s-a retras in
pesterd, este esential pentru femeie sa aiba alte surse de sprijin. Alt- -
minter1 nu are ce face si se va simti neajutoratd, supdrandu-se pe
partener.

=

Pentru un barbat este tensionant
sa constituie singura sursi
de afectiune si sprijin.

BANII POT ADUCE PROBLEME

Chris mi-a spus: ,,Sunt complet dezorientat. Cand ne-am
casatorit eram foarte sdraci. Améandoi munceam mult si abia ne
ajungeau banii pentru chirie. Uneori, sotia mea, Pam, se
plingea ci-i este greu. Puteam s o inteleg. Dar acum suntem
bogati. Améndoi avem succes in carierd. Cum poate sa fie tot
npfericitﬁ si sd se planga? Alte femei ar da orice si fie in
situatia ei. Nu facem decét si ne luptim. Eram mai fericiti
cénd eram s#raci; acum vrem si divortim.” )

Chris nu intelegea cd femeile seamind cu valurile. Dupi ce se
casitorise, din cand in cénd, venea momentul in care valul sentimen-
telor Pamelei se pribugsea. In acea vreme, el 1i asculta si 1i intelegea
necazurile. Ii era usor sa-i aprobe nemultumirile, fiindca le imp:’irté§ea
si el.

Din perspectiva lui, ea avea un motiv temeinic si fie supdrati —
lipsa banilor.

02

Banii nu satisfac nevoile sufletesti

Martienii tind si creadd c@ banii reprezintd solutia tuturor pro-
plemelor. Cand Chris si Pam erau siraci si se luptau si se ajungi cu
panii, €l o asculta si i intelegea durerea si decidea cd trebuie si
cAstige mai mult, astfel incit ea sd nu mai fie nefericita. Pam simtea
c4 lui 1i pasé cu adevirat de ea.

Dar, pe masura ce situatia lor financiard s-a ameliorat, ea a con-
tinuat si fie, din cind in cénd, indispusi. El nu putea intelege de ce ea

nu era totusi fericitd. Considera ci ea ar trebui s3 fie multfumita in per-

manentd fiindci erau asa de bogati. Pam considera cd lui nu-i pasa de
ea.

Chris nu a inteles ¢d banii nu o puteau impiedica pe Pam si fie
indispusd. Cand valul ei scddea, cei doi se luptau, fiindca el deza-
proba nevoia ei de a fi deprimatd. Paradoxal, cu ¢4t erau mai bogati,
cu atidt mai mult se luptau.

Cand erau saraci, banii constituiau principalul motiv al neca-
zurilor ei, dar pe masurd ce au atins o stabilitate financiari, ea a deve-
nit mai constientd de ceea ce nu primea din punct de vedere
emotional.Aceastd evolutie este naturald, normali, previzibila.

Pe misuri ce necesititile financiare
ale unei femei sunt satisfacute,
ea devine mali constientd de problemele ei sufletesti,

Femeia bogati are nevoie de mai multa intelegere
cand este suparata

Imi amintesc ci am citit intr-un articol: ,,O femeie bogati poate
avea parte de compasiune numai de la un psihiatru bogat”. Céand o
femeie dispune de multi bani, lumea (si in special sotul ei) nu-i dd
dreptul si fie indispusd. Ei nu i se permite sa se manifeste ca un val si
s aibi momente de cddere. Nu i se permite si-si analizeze senti-
mentele si si-si doreascd ceva mai mult in nici unul din domeniile
vietii ei.

Unei femei cu bani i se cere si fie tot timpul satisfacutd fiindca
viata ei putea fi mult mai grea in lipsa acestei bundstiri materiale.
Aceasti pretentie nu este doar fira sens, ci si lipsitd de respect: indi-
ferent de bogitie, statut, privilegii sau circumstante, o femeie are ne-
voie s3 i se permiti sa fie indispusi si sa fie trasd de val in jos.

Chris a prins curaj cind a inteles cd-si poate face sotia fericita.
Si-a amintit ci-i dddea dreptate sotici sale pe vremea cind erau séraci
$i putea si faci acelasi lucru si acum, cénd erau bogati. In loc sé se

simtd disperat, ¢l a inteles ca stie cum sd o ajute. Fusese derutat,
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crezind cd banii o vor face fericita, dar, de fapt, grija si intelegerea Iy
fusesera sursa ei de satisfactie.

SENTIMENTELE SUNT IMPORTANTE

Dacd o femeie nu este incurajati sd fie uneori nefericits, nu vy
putea fi niciodatd cu adevdrat fericitid. Pentru a fi cu adevirat fericity
trebuie si se scufunde péna in adanc, pentru ca sentimentele ei si se
poatd elibera, cicatriza si purifica. Acesta este un proces natural si-
sandtos.

Pentru a ne bucura de sentimentele pozitive, de dragoste,
fericire, Incredere si recunostinté, trebuie si indurim periodic furia,
tristetea, teama si durerea. Cand femeia coboard, ea se vindecd de
aceste sentimente negative.

Si barbatii au nevoie si-si infrunte sentimentele negative, pentry
a putea apoi sd le simtéd pe cele frumoase. Cénd birbatul se retrage in
vizuina sa, este momentul in care isi identifica si prelucreaza in ticere
sentimentele sale negative. In capitolul 11 vom studia o metodi de
cliberare de aceste sentimente, valabila atdt pentru barbati cat i
pentru femei.

Cénd femeia este prinsd in migcarea ascendents, ea se poate mul-
tumi cu ceea ce are. Dar, la coborare, va deveni congstientd de ceea ce
1i lipseste. Cénd se simte bine, este capabila sa vada si sa reactioneze
la laturile bune ale vietii. Dar, cand coboari, perceptia ei afectivi se
Intuneca si reactioneazd mai mult la ceea ce i lipseste.

La fel cum un pahar poate fi considerat pe jumatate plin sau pe
jumatate gol, femeia cand se Inaltd vede implinirile vietii, iar cand co-
board, nerealizirile. Orice nerealizare pe care a trecut-o cu vederea la
urcare, ajunge in centrul atentiei la coborire.

Fard sa stie cd femeile seamind cu undele, barbatii nu-si pot
intelege sau sustine sotiile. Ei sunt derutati cand situatia devine mai
bund vézutd din afard, dar relatiile se inriutitesc. Amintindu-si de
mecanismul descris, barbatul are la dispozitie mijlocul de a-i oferi
partenerei afectiunea pe care aceasta o meriti, chiar atunci cand ea are
mai multd nevoie.
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CAPITOLUL S

SA DESCOPERIM NEVOILE NOASTRE
AFECTIVE DIFERITE

Barbatii si femeile nu sunt congtienti, de obicei, ca necesitétile
lor afective diferd. Din aceastd cauzd nu intuiesc cum si se ajute unul
pe altul. Este tipic pentru barbati s& ofere in cadrul relatiilor ceea ce ar
vrea el sd primeascd, lar pentru femei, si dea ceea ce-si doresc ele.
Fiecare presupune In mod gresit cd celdlalt are aceleasi nevoi si do-
rinte. Rezultatul este cd ambii sfarsesc prin a fi nemultumiti si
supérati.

Atat birbatii cat si femeile au impresia c¢d dau si dau fard sa
primeascd nimic in schimb. Au impresia ci afectiunea lor este nerecu-
noscutd. Adeviarul este cd améndoi oferd afectiune, dar nu in maniera
corespunzitoare.

De exemplu, o femeie crede cd este driagdstoasd cand pune o
multime de intrebari sau isi exprimd ingrijorarea. Asa cum am aritat
mai Inainte, aceasta poate fi foarte stdnjenitor pentru un barbat. El
poate sd se simtd sub papuc si sd Inceapi si-si doreasci libertatea. Ea
este nedumeritd, fiindci daci ei i s-ar fi oferit acest fel de sprijin, l-ar
fi apreciat. Eforturile ei de a fi afectuoasid sunt in cel mai bun caz
ignorate, dacd nu chiar suparatoare.

La fel, barbatii cred cd sunt iubitori, dar felul in care-si exprima
dragostea o poate face pe femeie sd simtd cd este dezaprobatd sau
lasatd fard sprijin. De exemplu, dacd o femeie este supératd, el crede
ca este afectuos si cd o incurajeazi facind comentarii prin care mini-
malizeazd importanta problemelor ei. El poate spune: ,,Nu-ti face pro-
bleme, nu-i mare lucru”, sau o poate ignora complet, considerand ca-i
da destul ,,spatiu” pentru a se calma si a-se retrage in intimitatea ei.
Ceea ce crede el ¢i este un ajutor, o face si se simti desconsiderati,
lipsitd de dragoste si ignorata.

Asa cum am mai aritat, daca femeia este suparaté, ea are nevoie
sd fie ascultata si inteleasd. Fard a cunoaste diferentele dintre nevoile
femeilor si cele ale béarbatilor, barbatul nu va intelege de ce incer-
carile lui de a o ajuta esueazi.
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CELE DOUASPREZECE FELURI DE AFECTIUNE

Cele mai multe dintre complexele noastre necesitati afective pot
fi rezumate ca o nevoie de dragoste. Béarbatii si femeile au, fiecare,
sase necesitati afective diferite, toate la fel de importante. Béarbatii au
nevoie 1n primul rdnd de incredere, acceptare, apreciere, admiratie,
aprobare si incurajare. Femeile au nevoie, in primul rand de grijj,
intelegere, respect, devotament, recunoastere si asigurare. Dificila
sarcind de a Intelege care sunt nevoile partenerului este mult simplifi-
catd daci se inteleg aceste doudsprezece feluri diferite de afectiune.
Revdzand aceastd listd, puteti realiza de ce partenerul simte ¢ nu este
iubit. $i, ce este cel mai important, aceasti listd poate si vi dea indi-
catii pentru imbundtétirea relatiilor cu sexul opus, dacd nu stiti s vi
descurcati.

Necesititile afective fundamentale ale
femeilor si barbatilor

Iata aici diferitele categorii, puse pe doui coloane:
Femeile au nevoie de  Birbatii au nevoie de
_L.Grija 1. incredere
2. Intelegere 2. Acceptare
3. Respect 3. Apreciere
4. Devotament 4. Admiratie
5. Recunoastere 5. Aprobare
6. Asigurdari 6. fncurajare

iugelegerea necesitatilor fundamentale

Desigur ca fiecare barbat si femeie are in fond nevoie de toate
cele doudsprezecee modalitdti de a-ti manifesta dragostea. A recu-
noaste cele sase tipuri de afectiune necesare in primul rind femeilor,
nu exclude faptul ci barbatii au si ei nevoie de acestea. Si birbatii au
nevoie de grija, intelegere, respect, devotament, recunoastere si asigu-
rari. Ceea ce se intelege prin ,,necesitdtile fundamentale” este ci astfel
de necesitdti trebuie si fie satisficute inainte ca cel in cauzi si poati
sesiza si aprecia si alte feluri de a-ti manifesta afectiunea.

Inainte ca cineva si poatd primi si aprecia
pe deplin diverse feluri de afectiune trebuie si-i
fie satisfacute nevoile fundamentale.

Birbatul devine total receptiv si poate aprecia cele sase feluri de-

a-ti manifesta afectiunea, esentiale pentru femei, daci propriile sale
necesititi afective fundamentale sunt satisfacute. La fel, o femeie are
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nevoie de incredere, acceptare, apreciere, admiratie, aprobare si incu-
rajare. Dar, nainte de a putea aprecia pe deplin si pretui aceste ma-
nifestdri de afectiune, trebuie sé fie satisfacute necesititile ei afective
fundamentale.

Intelegerea tipurilor fundamentale de afectiune de care are ne-
yoie partenerul constituie un secret important pentru imbunititirea
relatiilor. Amintindu-va cd bérbatii vin de pe Marte veti accepta mai
usor ¢@ ei au necesitdfi fundamentale diferite in privinta dragostei.
Unei femei 1i vine usor sd ofere ceea ce ar avea ea nevoie, uitdnd ci
partenerului ei i-ar putea trebui altceva. La fel, barbatii tind si se
concentreze asupra propriilor nevoi, scdpand din vedere faptul ca
genul de dragoste de care au ei nevoie nu este intotdeauna potrivit sau
util pentru partenera lor. \

Aspectul cel mai important si mai eficace al acestei noi abordéri
a dragostei este ci diferite moduri de a-ti manifesta dragostea sunt re-
ciproce. De exemplu, cind un barbat isi exprima grija si intelegerea,
femeia automat incepe sd-i acorde in schimb increderea si acceptarea
de care el are nevoie. Acelasi lucru se intdmpld cdnd femeia 1si
exprimi increderea — barbatul va incepe sd-i rispunda cu grija de care
ea are nevoie.

In urmitoarele sase paragrafe vom defini cele doulsprezece fe-
luri de a-ti manifesta dragostea in termeni concreti si vom dezvilui
natura lor reciproca.

1. Ea are nevoie de griji, iar el, de incredere

Cénd barbatul dovedeste interes fatd de sentimentele femeii si
preocupare sincerd pentru bunéstarea ei, ea simte grija si iubirea lui.
Cand el o face si se simtd importantd prin grija pe care i-o acordi,
reuseste sd-i satisfaci prima din necesititile ei afective fundamentale.
in mod firesc, ea va incepe si aiba mai multd incredere in el. Avand
incredere, ea devine mai deschisa si mai receptiva.

Cénd atitudinea femeii este deschisi si receptivd fatd de barbat,
acesta simte increderea ei. A avea incredere intr-un bérbat inseamni a
crede cd el face tot ce poate si vrea numai binele partenerei sale. Cand
reactiile femeii dezviluie o incredere categoricad In capacitatea si in-
tentiile barbatului, prima lui necesitate fundamentald de iubire este
satisfacutd. El devine automat mai grijuliu si mai atent fatd de senti-
mentele si nevoile femeii.

2. Ea are nevoie de Intelegere, iar el, de acceptare
Daca biarbatul o ascultd pe femeie cind 1si exprimd sentimentele,

farad si o condamne, ci cu compasiune $i cu participare, ea se simte
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ascultatd si inteleasd. O atitudine intelegatoare nu presupune si cu-
nosti dinainte gndurile sau sentimentele celuilalt, ¢i inseamni si in-
telegi ceea ce ti se transmite si sa tinzi sa accepti ceea ce ti s-a comu-
nicat. Cu cét nevoia unei femei de a fi ascultatd si inteleasi este satis-
facutd, cu atdt ii este mai usor sa-i ofere barbatului acceptarea de care
are nevoie.

Cand o femeie 1l ia asa cum este, fird a incerca sd-1 schimbe,
barbatul se simte acceptat. O atitudine de acceptare confirma faptul ci
el este privit favorabil. Nu inseamna ci femeia 1l consideri perfect, ci
ca nu Incearcd sd-l facd mai bun si are incredere ci el se va corecta
singur.

Cand barbatul se simte acceptat, i vine mult mai usor si-si
asculte partenera si si-i ofere intelegerea pe care o meriti si de care
are nevoie. ’

3. Ea are nevoie de respect, iar el, de apreciere

Daca bérbatul reactioneazd intr-un mod prin care recunoaste si
acorda prioritate drepturilor, dorintelor si nevoilor ei, femeia simte ci
este respectatd. Cand comportamentul lui tine seama de gandurile si
sentimentele ei, ea va fi sigurd ci este respectati.

Dovezi concrete si fizice ale respectului, cum sunt florile si reti-
nerea zilelor de aniversare sunt esentiale pentru a satisface cea de-a
treia necesitate afectivd fundamentald a femeii. Cand se simte respec-
tatd, ei ii este mult mai usor sd acorde barbatului aprecierea pe care
acesta o merita.

Cand femeia recunoaste ci a beneficiat de pe urma eforturilor si
comportamentului bédrbatului, el se simte apreciat. Aprecierea este
reactia ei naturald la sprijinul pe care I-a primit. Cand barbatul este
apreciat, el stie cd efortul lui nu este zadarnic si este incurajat astfel sa
dea mai mult. Aprecierea ii oferd automat barbatului motivatia sé-si
respecte $i mai mult partenera.

4. Ea are nevoie de devotament, iar el, de admiratie

Cénd barbatul pune pe primul plan necesititile femeii si se
dedici cu placere sustinerii si satisfacerii ei, cea de a patra necesitate
afectiva este satisfacutid. Femeia prosperd cand se simte adorati si
unicd. Barbatul 1i satisface aceastd nevoie de dragoste dacd pune
sentimentele si nevoile ei mai presus decit alte interese — ca munca,
studiile, distractiile. Daca femeia simte ci detine primul loc in viata
lui, atunci 1i vine ugor sa-1 admire. A admira un barbat inseamni a-l
privi cu uimire, incintare si aprobare satisficuti. Birbatul se simte
admirat atunci cdnd ea este uimiti si bucuroasi de calitatile si
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talentele lui unice, care pot include umorul, forta, perseverenta,
integritatea, cinstea, romantismul, amabilitatea, afectiunea, intele-
gerea si alte virtuti asa-zis demodate. Dacéd barbatul simte cid este
admirat, se considerd destul de sigur pe sine pentru a se dedica femeii
si a o adora. :

5. Ea are nevoie de recunoastere, iar el, de aprobare

Dacad biarbatul nu obiecteazd si nu contrazice sentimentele si
dorintele femeii, ci le accepta si le confirmi, femeia se simte iubita cu
adevarat, flindcid cea de a cincea necesitate afectivd fundamentald 1i
este satisfacutd. Atitudinea de recunoagstere 11 confirma femeii dreptul
de a se simti intr-un anume fel. (Este important de amintit ci poti
recunoaste punctul ei de vedere chiar daci esti de altd parere.) Dacia
barbatul invatd si-i dovedeascd femeii aceastd atitudine de recunoas-
tere, poate i sigur cd va avea parte de aprobarea care 1i este necesaré.

In sinea sa, fiecare barbat vrea si fie eroul femeii sau cavalerul
in armurd stralucitoare. Aprobarea ei constituie semnalul cd a trecut
testul. Atitudinea aprobatoare a femeii atestd calititile barbatului si
satisfactia generala fata de el. (De retinut ci aprobarea datid de femeie
unui barbat nu inseamnd intotdeauna cé este de acord cu el.) O atitu-
dine aprobatoare recunoaste sau cautid mobilurile bune aflate n spate-
le faptelor lui. Cand primeste aprobarea de care are nevoie, barbatului
1i vine mai usor s valideze sentimentele femeii.

6. Ea are nevoie de asigurairi, iar el, de incurajari

Daca barbatul dovedeste in mod repetat ca are grija, o intelege, o
respectd, 1i recunoaste pdarerile si 1i este devotat partenerei sale,
satisface necesitatea ei fundamentald de a primi asigurdri. O atitudine
protectoare ii indici femeiii ci este iubitd mereu.

Barbatul face adeseori greseala de a crede ci, odatd ce a satisfa-
cut toate necesititile afective fundamentale ale femeii, iar aceasta se
simte fericitd si in sigurantd, ea ar trebui si stie, din acel moment, ci
este iubita.

Realitatea este alta. Pentru a-i satisface cea de a sasea necesitate
afectivd fundamentali, el trebuie si-i dea mereu asigurari.

Barbatul face adeseori greseala.
de a crede ca, odati ce a satisficut
toate necesititile afective fundamentale
ale femeii, iar aceasta se simte fericita
si in siguranti, ea ar trebui sa stie,
din acel moment, cii este iubita.
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In mod analog, barbatul are nevoie si fie Incurajat de femeie.
Atitudinea incurajatoare a femeii 1i da speranti si curaj birbatului, ex-
priménd incredere In capacitatea si caracterul lui. Cand atitudinea fe-
meii exprimd Incredere, acceptare, apreciere, admiratie si aprobare,
barbatul este incurajat sd dea tot ce poate. Simtindu-se incurajat, are
motivatia pentru a-i da partenerei asigurdrile de afectiune de care are
ea nevoie.

Barbatul da la iveald ce are mai bun cdnd cele sase necesititi
afective fundamentale ale sale sunt satisficute. Dar cind femeia nu
stie care sunt acestea si 1i oferd o dragoste grijulie in loc de una incre-
zatoare, ea poate sabota, firad si-si dea seama, relatia lor. Urmitorul
caz exemplificd aceastd idee.

CAVALERUL IN ARMURA STRALUCITOARE

In adéancul fiecdrui birbat existd un cavaler in armurd strifu-
citoare. El vrea, mai mult ca orice, si reuseasca si o slujeasci si si o
protejeze pe femeia iubitd. Dacd simte increderea ei, este capabil si-gi
arate aceastd laturd nobild a sa. Devine mai grijuliu. Cand nu simte
increderea, isi pierde ceva din vitalitate si energie si, dupd un timp, va
inceta s& mai aiba grija de ea.

Imaginati-vd un cavaler In armuri strilucitoare stribatand tara.
Deodatd, aude o femeie care plange disperati. Intr-o clipa, el se insu-
fleteste. Manandu-si calul in galop, goneste spre castelul unde zmeul
o tine prizonierd. Nobilul cavaler trage spada si rapune zmeul. Drept
urmare, este primit cu dragoste de printesa.

El este intdmpinat si sarbatorit de familia printesei si de locui-
torii oragului. Este poftit si locuiascd in oras si este recunoscut ca
erou. El si printesa se indrigostesc unul de altul.

Dupd o lund, nobilul cavaler pleacd din nou la drum. La intoar-
cere, 0 aude pe printesa iubitd strigAnd dupi ajutor. Alt zmeu a atacat
palatul. Ajuns acolo, cavalerul isi scoate sabia pentru a-I ripune.

Inainte ca el sd-si ia avant, printesa 1i strigi din turn:

—Nu folosi sabia, prinde-1 cu latul dsta. E mai bine.

Ea 1i arunca latul si 1i arata prin semne cum sa-1 foloseasci. El {i
urmeazd, ezitand, instructiunile. Il petrece pe dupi gatul zmeului si
apoi frage cu putere. Zmeul moare si toatd lumea se bucuri.

La petrecerea datd in cinstea lui, cavalerul are impresia ¢i nu a
fécgt, in realitate, nimic. Fiindcd a folosit latul ei in locul propriei
sdbii, el are cumva impresia ci nu este demn de increderea si admira-
tia cetatenilor. Dupd sérbétoare, este putin deprimat si uitd si-si lus-
truiascd armura.

Dupd o lund, pleacd iardsi la drum. Cénd %si ia sabia, printesa ii
atrage atentia sa fie atent si-i spune sii-si ia si latul. Venind acasi, ve-
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de alt zmeu atacand castelul. De astd data se repede la el cu sabia, dar
ezitd, gandindu-se ci poate ar trebui s foloseasca latul. In acea clipa
de ezitare zmeul scuipi foc si ii arde bratul drept. Dezorientat, el
priveste in sus i 0 vede pe printesd facandu-i semn de la fereastra.

—Foloseste otrava, strigd ea. Cu latul nu merge.

Ea i1 arunca otrava pe care el o toarnd in gura balaurului si acesta
moare. Toatd lumea se bucuri si-I sarbitoreste, dar cavalerului ii este
rusine.

Dupé inci o lund, pleacd in altd caldtorie. Cand isi ia sabia prin-
tesa 1i aduce aminte si fie previzitor si 1i aduce latul si otrava. El este
enervat de sfaturile ei dar le ia totusi.

De data aceasta, pe drum aude o altd femeie disperati. Repezin-
du-se si o ajute, deprimarea i se risipeste si se simte Iinsufletit si plin de
incredere. Dar cind scoate sabia ca si spintece zmeul, ezitd din nou. Se
intreabd: ,,Sa-mi folosesc sabia, latul sau otrava? Ce-ar spune printesa?”

Pentru moment este descumpdnit. Insa isi aminteste cum se sim-
tea Inainte de a o fi cunoscut pe printesd, in zilele cand purta doar
sabie. Cu o izbucnire de incredere regasita, el arunca latul si otrava si
se repede la zmeu cu sabia lui credincioasi. Spintecd balaurul si lu-
mea se bucurd.

Cavalerul cu armurd strilucitoare nu s-a mai intors niciodati la
printesa lui. A rdmas in acel sat i a triit fericit. S-a si Insurat in cele
din urmi, dar numai dupi ce s-a convins ci noua lui partenerd nu au-
zise nimic despre laturi si otrava.

Cavalerul cu armuri strilucitoare este o metaford pregnanta care
vi ajutd sd va amintiti de necesititile afective fundamentale ale barba-
tului. Desi uneori barbatul poate aprecia grija si ajutorul, prea multe ii
vor slabi increderea si 1l vor indepérta.

CUM PUTETI SA-L INDEPARTATI
INCONSTIENT PE PARTENER

Nestiind ce este important pentru sexul opus, bédrbatii si femeile
nu-si dau seama cét de tare isi rdnesc partenerii. Se constatd cd barba-
tii si femeile comunica, fara si-si dea seama, In moduri care nu numai
¢ sunt contraproductive, dar pot duce chiar la despartire.

Sentimentele barbatilor §i femeilor sunt lezate cel mai usor dacd nu
li se da prioritate necesititilor afective fundamentale. In general, femeile
nu inteleg ci modul in care comunica este lipsit de solicitudine si chiar
jignitor pentru un birbat. Femeia poate Incerca sa fie atentd fatd de senti-
mentele barbatului, dar fiindcd necesitiitile lui afective fundamentale
sunt diferite de ale ei, nu 1i poate anticipa instinctiv nevoile.

Intelegand necesitatile afective ale barbatului, o femeie poate fi
mai constientd si mai sensibild fata de sursele nemultumirii lui®
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Urmeaza o listd a unor greseli comune facute de femei in legiturd cu -

necesititile afective fundamentale ale barbatilor.

Greseli ficute in mod frecvent de
femei

1. Ea incearci si-i corijeze
comportarea sau il ajuta oferindu-i
sfaturi care nu i-au fost cerute.

2. Ea incearci si-i schimbe sau sa-i
influenteze comportarea prin
manifestdri care arati supérarea si
nemultumirea. (Este bine sa-ti
manifesti sentimentele, dar nu cand
prin aceasta Incerci sd manipulezi
sau sa sanctionezi.)

3. Nu recunoaste ceea ce face el
pentru ea, ci se plinge de ceea ce
nu a facut.

4. Ea ii corecteaza comportamentul
si 1i spune ce s faci, ca unui copil.

5. Ea isi exprima supdrarea
indirect, prin intrebari retorice cum
ar fi: ,,Cum ai putut face asta?”

De ce are barbatul impresia
cd nu este iubit

1. Deoarece ea nu are
incredere in el.

2. Deoarece ea nu-l accepta
asa cum este.

3. El are impresia ca eforturile
lui sunt considerate ca ceva de
la sine inteles §i ¢ nu este
iubit, fiindca ea nu apreciaza
ceea ce face el.

4. Are impresia ci nu este
tubit fiindcd nu este admirat.

5. Simte ¢ nu este jubit
fiindca ea refuzi sa-l mai
aprobe. El nu se mai simte
baiatul cel bun.

Greseli ficute de biarbati
1. El nu ascultd, devine repede
neatent, nu pune intrebidri pline

de interes sau de preocupare.

2. El1i intelege sentimentele in sens

literal si o corecteazi. Crede ci eadi

cere solutii, asa ci i di sfaturi.

3. El o ascultd, dar apoi se ener-
veazi st o acuza ci-l indispune si
cd-1 demoralizeaza.

4. El minimalizeazd importanta
sentimentelor si  nevoilor ei.
Considerd ca mai importanti sunt
copili sau munca lui.

5. Cand este indispusd 1i explica
de ce el are dreptate si de ce nu
ar trebui ea sé fie indispusa.

6. Dupd ce o asculti, nu spune
nimic sau chiar iese afara.

De ce simte femeia c3 nu este
iubita

I.Ea nu simte cd este iubitd
filndcd el nu este atent si nu
aratd ci fi pasa de ea.

2. Ea simte cd el nu o intelege.

3. Ea simte c& el nu-i respectd
sentimentele.

4. Ea simte ci el nu 1i este de-
votat si nu o cinsteste ca pe ci-
neva unic.

5.Ea simte cd el nu-i acceptd
sentimentele, ci 1i aratd ci gre-
seste si se simte lipsitd de sprijin.

6. Se simte nesigurd fiindcd nu
primeste asigurdrile de care are
nevoie.

CAND DRAGOSTEA ESUEAZA

6. Simte ¢d nu este iubit
fiindcd ea nu-l incurajeazi sa
procedeze cum stie el.

La fel cum gresesc femeile cand nu inteleg necesititile fun-
damentale ale birbatilor, si acestia pot gresi, la randul lor. In general,
barbatii nu-si dau seama cand modul lor de comportare este lipsit de
respect si solicitudine fatd de femei. Se poate chiar ca barbatul s3 stie
cd femeia este nemultumitd de el, dar nu-si poate schimba atitudinea
daca nu intelege de ce se simte ea lipsitd de dragoste si ce nevoi are.

Intelegand necesitétile afective fundamentale ale femeii, barbatul
poate fi mai sensibil si mai atent la ele.

Urmeaza o listd cu greseli in comunicare, facute frecvent de bar-
bati in legdturd cu necesititile afective fundamentale ale femeilor.
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6. Ea 7i corecteaza sau 1 criticd
deciziile si initiativele.

Dragostea esueazi adeseori fiindcd oamenii oferd din instinct
ceea ce-si doresc ei. Deoarece printre necesitdtile afective fundamen-
tale femeile simt nevoia de a fi obiectul atentiei, Intelegerii si asa mai
departe, ea 11 acordd automat barbatului multd atentie si infelegere.
Pentru barbat, acest sprijin grijuliu apare de multe ori ca lipsd de in-
credere din partea ei. Nevoia lui fundamentald este sd i se acorde in-
credere, nu grija.

Apoi, dacd el nu reactioneazid pozitiv la atentia ei, femeia nu
poate intelege de ce nu apreciaza tipul de ajutor pe care-l oferd. $i el
ii oferd, la randul lui, afectiune dupi propria-i intelegere, ceea ce di-
ferd de ce-i trebuie ei. Astfel ca cei doi sunt prinsi intr-un cerc vicios
al neputintei de afectiune.

Beth se plangea astfel: ,,Nu mai pot si dau intruna fara sa
si primesc. Arthur nu apreciazi ceea ce-i ofer. Il iubesc, dar el
nu ma iubeste”.
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Arthur se plédngea la rAndul lui: ,,Nimic din ce fac nu este
destul de bine. Nu stiu ce s& fac. Am incercat totul si ea tot nu
mi iubeste. Eu o iubesc, dar treaba nu merge.”

Beth si Arthur erau casdtoriti de opt ani. Améndoi ar fi vrut si
renunte, deoarece nu se simteau iubiti. Paradoxal, améndoi pretindeau
cd acordd mai multd afectiune decét primesc. Beth credea ¢i da mai
mult, in timp ce Arthur avea aceeasi impresie. In realitate amandoi
dadeau, dar nici unul nu primea ceea ce-si dorea sau avea nevoie.

Ei se iubeau unul pe altul dar, fiindca nu intelegeau problemele
fundamentale ale partenerului, dragostea lor nu razbitea la suprafati.
Beth oferea ceea ce avea nevoie sd primeascd, in timp ce Arthur i
dadea ceea ce si-ar fi dorit el. Treptat, dragostea s-a stins. Multi
renuntd cand relatiile devin prea dificile. Relatiile devin mai simple
atunci cand intelegem necesitatile afective fundamentale ale partene-
rului. Fard a da mai mult, ci dand ceea ce trebuie, nu ne epuizam din
punct de vedere afectiv. Inteiegand cele doudsprezece fete ale dra-
gostei vd vetl putea explica in sférsit de ce pot esua cele mai sincere
elanuri ale dragostei. Pentru a v pastra partenerul, trebuie s3 invitati
cum s&-i dati acea dragoste de care are el sau ea nevoie.

INVATA SA ASCULTI FARA SA TE INFURII

Comunicarea este calea principala prin care un barbat poate reusi
sd satisfaca cerintele afective fundamentale ale femeii. Asa cum am
discutat mai inainte, comunicarea este deosebit de importantd pe Ve-
nus. invitand si ascu}te sentimentele femeii, barbatul o poate invalui
afectiv cu grija, Intelegerea, respectul, devotamentul, recunoasterea si
asigurdrile sale.

Una din cele mai mari probleme pe care le IntAmpina bérbatii
cand le ascultd pe femei este ca se simt frustrati sau se enerveazi,
fiindcd ei uitd cd femeile se trag din Venus si se presupune ci au alt
mod de a comunica. In schema urmatoare vom vedea ciateva moduri
de a rememora aceste deosebiri ddndu-se citeva sugestii.

CUM SA ASCULTI FARA A TE ENERVA

Ce trebuie s tii minte Ce trebuie si faci si ce nu tre-

buie si& faci

1. Aminteste-ti ca furia ta se da-
toreazi neintelegerii punctului et
de vedere si asta nu este nicio-
datd vina ei.

I. Asumad-ti responsabilitatea de
a intelege. Nu o acuza pe femeie
cd te-a supfrat. incearcd din nou
sé Intelegi.

Ce trebuie s tii minte

2. Aminteste-ti ci sentimentele
nu pot fi intodeauna logice de la
pun inceput, dar ele existd i au
nevoie de Intelegere.

3, Aminteste-ti cd furia poate
rezulta din faptul ci nu stii ce s&
faci pentru a indrepta lucrurile.
Chiar dacd ea nu se va simti
imediat mai bine, ascultarea si
intelegerea ta o ajuta.

4. Aminteste-ti ¢ nu este nevoie
si-i accepti punctul de vedere
pentru a-1 intelege sau pentru a fi
apreciat ca un bun ascultétor.

5. Aminteste-{i ci nu trebuie sd-i
intelegi pe deplin punctul de
vedere, pentru a reusi sd devii un
bun ascultator.

6. Aminteste-ti cd nu esti rdspun-
zator pentru felul cum se simte
ea. S-ar pdrea cd ea te acuzi
pentru aceasta, dar, in realitate,
are numai nevoie s fie inteleasa.

7. Retine cd, daca femeia te face
sd te infurii, Inseamna, probabil,
¢d ea nu are incredere. Adanc, in
sinea ei, se afld o fetitd care se
teme s& se arate deschisa fatd de
tine ca sa nu fie ranitd, dar ea are
nevoie de blandetea si de compa-
siunea ta.

Ce trebuie si faci si ce nu tre-
buie sd faci

2. Respira adédnc, nu spune nimic!
Relaxeazi-te si expird, incercind
si te controlezi. Incearca sa-ti
imaginezi cum te-ai simti dacd ai
vedea lumea prin ochii partenerei.

3. Nu o blama pentru ca nu se
simte mai bine in urma solutiilor
date de tine. Cum si se simtd
mai bine, cand nu de solutii are
ea nevoie? Rezista tentatiei de a
oferi solutii.

4. Daca doresti sé-ti exprimi un
punct diferit de vedere, asi-
gurd-te cd ea a terminat i apoi
reformuleazd ce a spus, inainte
de a-l rosti pe al tAu. Nu ridica
vocea.

5. Fa-o sd vadda ci, desi nu o
intelegi, iti doresti aceasta. Asu-
mi-ti responsabilitatea pentru
faptul ¢a nu intelegi. Nu o con-
damna si nu da de inteles ¢i nu
poate fi inteleasi.

6. Evitd sd te aperi panid ce ea
nu-si dd seama ci o intelegi si i
dai atentie. Atunci poti si te ex-
plici calm sau sa-ti ceri scuze.

7. Nu discuta in contradictoriu
sentimentele si parerile ei. Fa o
pauza si discutd mai trziu, cind
incdrcatura emotionald este mai
micd. Exerseazi tehnica scrisorii
de dragoste, descrisd in capito-
ful 11.
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Dacia barbatul poate asculta sentimentele femeii fara a se enerva
sau a se simfi frustrat, 11 ofers acesteia un dar minunat. E} o face s3 se
simtd in sigurantd cénd isi exprima sentimentele. Reusind si se
exprime pe sine, ea se simte ascultata si inteleasd si 1i este mai usor
sa-i ofere unui barbat increderea afectuoasd, acceptarea si incurajarea
de care el are nevoie.

ARTA DE A INCURAJA UN BARBAT

Asa cum birbatii trebuie sa deprind3 arta ascultdrii, pentru a im-
plini ceea ce este fundamental pentru sentimentul de dragoste al
femeilor, ele trebuie sd invete arta incurajarii. Daca femeia accepti
sprijinul barbatului, ea 1l incurajeaza sa dea tot ce poate. Cand i se
acordi incredere, este acceptat, apreciat, admirat, aprobat si incurajat,
un bérbat are o adeviratd motivatie.

Ca in povestea cu cavalerul In armurd stralucitoare, multe femei
incearcd si-si ajute barbatul perfectiondndu-l, dar il slibesc sau il
Jignesc fara sa-si dea seama. Orice incercare de a-1 schimba 1l lipseste
de increderea afectuoasa, acceptarea, aprecierea, admiratia, aprobarea
si incurajarea care 1i sunt fundamental necesare.

Secretul pentru a mobiliza un béarbat este sd nu Tncercati nicio-
datd schimbarea sau perfectionarea lui. Desigur ¢i vi doriti ca el s se
schimbe, dar nu actionati conform acestei dorinte. Numai daci el cere
direct si expres sfaturi, inseamnd ci este dispus si primeasca asistenti
pentru a se schimba.

Secretul pentru a mobiliza un barbat
este sd nu incercati niciodata
schimbarea sau perfectionarea lui.

Acordati incredere, nu sfaturi

Pe Venus se considerd o dovada de afectiune si oferi sfaturi.
Dar, pe Marte, nu. Femeile trebuie s tind minte ci barbatii nu dau
sfaturi decdt dacd le sunt cerute anume. Un fel de a demonstra
afectiunea este increderea acordatd barbatului ci-si va rezolva singur
problemele.

Asta nu Inseamnd ci femeia trebuie sd-si indbuse sentimentele.
Nu are a face dacd se aratd frustratd sau chiar furioasi, numai si nu
incerce sd-l schimbe pe birbat. Orice incercare de a-1 schimba il
descurajeaza si este contraproductivi.

Cand femeia iubeste un bérbat, ea incearcd adeseori si imbuni-
tateascd relatia dintre ei. In entuziasmul ei, face din el tinta perfec-
tionismului. Femeia incepe un proces lent de restaurare a barbatului.
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De ce se opun barbatii schimbarilor

Ea incearcd pe mii de cdi sd-1 schimbe si sd-1 faci mai bun.
Crede cd incercirile de a-l schimba sunt afectuoase, dar el se simte
tinut sub control, manipulat, respins si lipsit de dragoste. O va res-
pinge cu incdpitinare deoarece se simte respins de ea. Cand femeia
incearcd sd-1 schimbe, barbatul nu simte increderea iubitoare si
acceptarea de care are nevoie pentru a se schimba si a evolua.

Céand pun problema intr-o camerd pliné cu sute de femei si bér-
bati, toti rdspund ci au trecut prin aceastd experientd: cu cit o femeie
incearcd sa-l schimbe, cu atét barbatul i se opune.

Problema este ci, atunci cdnd barbatul se opune incercérilor ei
de a-I schimba, ea 1i interpreteazi gresit reactia. Ea se insala, crezind
ci el nu este dispus sd se schimbe, probabil, din cauzi ci nu o iubeste
destul. Adevirul este ci se opune schimbdrilor fiindci el crede cé ea
nu-] iubeste destul. Cand barbatul se simte iubit, acceptat si asa mai
departe, va incepe automat sa se schimbe, sd evolueze, si se per-
fectioneze.

Doua feluri de barbati/Un singur comportament

Existd doud feluri de birbati. Unii vor deveni incredibil de
defensivi si incapatanati cand o femeie incearca sa-i schimbe, in timp
ce ceilalti vor fi de acord, dar mai tarziu vor uita si vor reveni la
vechea comportare. Barbatii ori se opun activ, ori se opun pasiv.

Daca barbatul nu simte ci este iubit asa cum e, va repeta in mod
constient sau inconstient comportamentul care nu a fost acceptat. El
simte un imbold interior de a-si repeta comportamentul pand cénd se
simte iubit si acceptat.

Barbatul are nevoie sd simté cd este iubit $i acceptat pentru ca sd
se schimbe In bine. Altfel se va apéra si va raimane la fel. El are ne-
voie s3 se simtd acceptat aga cum este §i apoi va ciuta singur cdi de a
se perfectiona.

Barbatii nu vor sa fie schimbati in bine

La fel cum barbatii doresc sa explice femeii de ce n-ar trebui s fie
suparatd, femeile vor s3 explice barbatilor de ce n-ar trebui sd se poarte
asa. Asa cum barbatii gresesc voind si ,,le rezolve” femeilor problemele,
acestea gresesc incercand si-i ,,schimbe in bine” pe barbati.

Barbatii vid lumea prin ochi de martian. Deviza lor este ,nu
repara pAnd nu se stricd”. Atunci cand femeia incearcd si-1 schimbe
pe barbat, acesta receptioneazad mesajul ci este ,,defect”. Asta il jig-
neste si-1 face sa devina defensiv. Simte ci nu este iubit si acceptat.
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Cel mai bun mod de a ajuta un birbat sa evolueze,
este s& nu fncerci in nici un fel sa il schimbi.

Barbatul are nevoie s3 se simtd acceptat, indiferent de imperfec-
tiunile sale. Nu este usor sd accepti lipsurile cuiva, in special daci
vezi calea prin care pot fi eliminate. fnsa devine mai usor daca inte-
legem ci cel mai bun mod de a-l ajuta si evolueze este renuntind la
incercdrile de a-1 schimba in vreun fel.

In schema urmitoare sunt enumerate citeva moduri in care o
femeie 1l poate ajuta pe un barbat si evolueze si s& se modifice, prin
renuntarea le incercdarile de a-1 schimba in vreun fel.

CUM SA RENUNTI LA iN CERCAREA
DE A SCHIMBA UN BARBAT

Ce trebuie femeia s tind minte

6. Tine minte: poti sa-fi exprimi
sentimentele negative fard a in-
cerca sé-1 schimbi.

7. Tine minte: daci-i dai instruc-
tiuni $i iei hotéréri in locul lui, el
va simti cd este corijat si contro-
lat.

Ce poate face ea

6. Cand iti exprimi sentimentele,
lasd-1 s& vadid ci nu incerci si-i
spui ce s faci, ci ci vrei doar ca
el sd-ti ia in consideratie senti-
mentele.

7. Relaxeaza-te si depune armele.
Exerseazi-te sd accepti imperfec-
tinnile. Considera sentimentele lui
mai importante decit atingerea
perfectiunii si nu-i ting predici.

Ce trebuie femeia si {ind minte
1. Tine minte: nu-i pune prea
multe intrebdri cdnd este supdrat,
altfel va avea impresia ci incerci
sd-1 schimbi.

2. Tine minte: renuntd sd incerci
s&-1 perfectionezi 1n vreun fel. El
are nevoie de afectiune, nu de
respingere, pentru a evolua.

3. Tine minte: cand 1i dai sfaturi
pe care nu ti le-a cerut, el poate
simti ¢& nu ai incredere, 1l diri-
jezi sau il respingi.

4. Tine minte: cind un béarbat
devine incdpatdnat si rezisti la
schimbari el nu se simte iubit; 1i
¢ fricd sd-si recunoasci greselile
de teami cd nu ar fi iubit.

5. Tine minte: daci faci sacrificii
sperand ¢a el va face acelasi
fucru, el va simti c&-1 presezi sé
se schimbe.
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Ce poate face ea

1. Ignorad faptul ci este indispus,
daca el nu vrea sd vorbeasca des-
pre aceasta. Dovedeste-i la Ince-
put ceva interes, dar nu prea
mult, doar ca o invitatic de a
vorbi.

2. Aiincredere in el c& va evolua
singur. Marturisesté-i  deschis
sentimentele, dar nu si cererea de
a se schimba.

3. Exerseazd-fi riabdarea si ai
incredere ci el va Invéta de unul
singur ce are nevoie sa invete.
Asteapta sd-ti ceara sfatul.

4. Experienta i-a arftat c& nu
trebuie si fie perfect pentru a
merita dragostea ta. Experimen-
tati iertarea. (Vezi capitolul 11.)

5. Incearcd si te descurci singura
si s& nu depinzi de el pentru a fi
fericita.

Daca bdrbatii si femeile Invatd s se sustind unul pe altul con-
form nevoilor speciale pe care le au, schimbdarile si evolutia vor
deveni automate. Fiind mai congtientd de cele sase cerinte afective
fundamentale ale partenerului, veti putea s va redirectionati sprijinul
conform asteptérilor si sd va bucurati de relatii mult mai bune si mai
bogate In satisfactii.
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CAPITOLUL9

CUM SE POT EVITA CERTURILE

Una din necesitatile cele mai dificile pentru relatiile noastre este
rezolvarea divergentelor si dezacordurilor. De multe ori, cind o pere-
che nu cade de acord, discutia se poate transforma in cearta si apoi,
fard prea multe avertismente, in incidierare. Dintr-o datd, cei doi
inceteazd sd mai vorbeascd afectuos si incep si se atace: se acuzi, se
plang, pretind, sunt ofensati si neincrezitori.

Bérbatii si femeile care se ceartd astfel nu-si distrug numai sen-
timentele, ci §i relatia dintre ei. Asa cum comunicarea este cel mai
important element al unei relatii, certurile pot fi cele mai daunatoare,
deoarece cu cét esti mai apropiat de cineva, cu atdt mai usor este si
lovesti sau sa fii lovit.

Asa cum comunicarea este cel mai important
element al unei relatii,
certurile pot i elementele cele mai diunitoare.

Din toate punctele de vedere, eu recomand insistent evitarea cer-
turilor intre membrii cuplului. Dacd doui persoane nu sunt legate prin
relatii sexuale, le este mult mai usor si riména detasate si obiective in
timp ce se ceartd sau discutd. Dar dacd se ceartd persoane implicate
afectiv si, indeosebi sexual acestora le este greu si se detaseze.

Ca reguld de baza: nu vi certati niciodatd. In schimb, puteti dis-
cuta argumentele pro si contra. Duceti tratative, dar nu va certati. Este
posibil sa fii cinstit, deschis i chiar si-ti exprimi nemultumirea fira a
te certa sau a te lupta. Unele cupluri se luptd mereu si, treptat, dra-
gostea lor se stinge.

La extrema cealaltd, alte cupluri isi suprimd sentimentele lor
adevarate, ei rup si legturile afectuoase. In timp ce cuplurile din
prima categorie sunt in rdzboi, cele din a doua duc un rizboi rece. Cel
mai bine este sd se géseascd un echilibru intre cele doud extreme.
Amintindu-ne cd ne tragem din planete diferite si perfectionan-
du-ne capacitatea de comunicare, este posibil si evitim certurile,
fara a ne suprima sentimentele negative sau ideile si dorintele con-
tradictorii.
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CE SE INTAMPLA CAND NE CERTAM

Dacd nu intelegi diferentele dintre barbati si femei este foarte
ugor sd te antrenezi in certuri care rinesc atit pe partener cét si pe tine
insuti. Secretul evitarii certurilor consta intr-o comunicare iubitoare si
respectuoasai.

Disputele si dezacordurile nu dor atit de mult cit modul in care
sunt exprimate. In modul ideal, un argument nu ar trebui sa doard; ar
trebui s fie doar o discutie antrenanta in care sunt exprimate deza-
cordurile i divergentele. (Inevitabil, toate cuplurile vor avea parte din
cand 1n cand de divergente si dezacorduri.)

Practic, cele mai multe cupluri incep si se certe in legiturd cu un
anumit lucru si, dupad cinci minute, se ceartd in legituri cu felul in
care decurge cearta.

Incongtient, ei incep si se raneascd unul pe altul; ceea ce ar fi
putut fi o discutie inofensivd, usor de rezolvat prin intelegere reci-
procd si tolerarea divergentelor, se transforma intr-o lupti. Partenerii
refuzd sa accepte sau sd inteleagd continutul punctului de vedere al
celuilalt, datoritd modului de abordare.

Rezolvarea unei dispute impune largirea punctului nostru de
vedere pentru a include si a integra si alt punct de vedere. Pentru aceasti
extindere, avem nevoie si ne simtim apreciati si respectati. Daci ati-
tudinea partenerului este lipsitd de afectiune, respectul nostru de sine
poate fi efectiv lezat prin adoptarea punctului de vedere al celuilalt.

Cele mai multe cupluri incep si se certe in legdturi cu un anumit
subiect si, dup2 cinci minute, ajung si se certe
in legiiturid cu modul in care decurge cearta.

Cu cét suntem mai apropiati de cineva, cu att ne este mai greu
sa ascultim cu obiectivitate punctul lui de vedere fari a reactiona la sen-
timentele lui negative. Pentru a ne proteja de impresia ci meritam lipsa
de respect sau dezaprobarea celuilalt, apar automat mecanisme de apa-
rare care se opun punctului sdu de vedere. Chiar daci suntem de acord
cu punctul lui de vedere, vom insista cu incapatinare si-I combatem.

DE CE DOR CERTURILE

Nu ce spunem conteaza ci cum spunem. Destul de frecvent, cand
bérbatul se simte provocat, atentia i se concentreazi asupra dorintei
de a avea dreptate si uita sa mai fie iubitor. Automat scade capacitatea
lui de a comunica pe un ton atent, respectuos si linistitor, El nu este
constient cat de lipsite de afectiune ii rdsuna partenerei spusele lui si
cat de jignitoare sunt pentru ea. in asemenea momente, 0 simpld di-

vergentd ii poate apirea femeii ca o criticad asprd; o simpli cerere se
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transforma intr-un ordin. Fireste cd femeia tinde sa se opund acestei
abordiri lipsite de afectiune, chiar daci altfel ar f1 fost receptivi la
continutul spuselor lui.

Barbatul 1si rineste inconstient partenera vorbind intr-o maniers
necontrolatd si apoi continud si-i explice de ce n-ar trebui ea si se
supere. El presupune ¢ ea se opune continutului spuselor sale, cind
de fapt forma lipsitd de afectiune este cea care o deranjeazi. Deoarece
nu-i infelege reactia, el se concentreaza mai mult pe explicarea valorii
spuselor lui, In loc sd-si corecteze maniera in care vorbeste.

Lui nu-i trece prin minte ci e/ genereaza discutia; crede ci ea se
ceartd. El Tsi apara punctul de vedere, in timp ce ea se apiri pe sine
de cuvintele lui aspre, care sunt dureroase pentru ea.

Céand barbatul neglijeazd si respecte sentimentele femeii, le
neagd valabilitatea si 1i sporeste durerea. li este greu si-i inteleagi
durerea fiindcd el nu este la fel de vulnerabil la comentarii si tonuri
lipsite de afectiune. De aceea, se poate ca barbatul s nici nu-si dea
seama cét de tare si-a jignit partenera, provocind-o astfel si i se
opund.

La fel, femeile nu inteleg cand 1i jignesc pe barbati. Spre deo-
sebire de acestia, cind o femeie se simte contestati, tonul ei devine
automnat neincrezitor si refractar. Acest tip de respingere este mai
dureros pentru bédrbat, mai ales cand este implicat afectiv. Femeile
initiaza gi amplifica discutiile, expriméandu-si parerile proaste in lega-
turd cu comportamentul partenerului si oferind sfaturi care nu le-au
fost cerute. Cand femeia neglijeaza sa-si tempereze aprecierile nega-
tive prin mesaje de incredere §i acceptare, barbatul reactioneazi ne-
gativ, lasdnd-o nedumeritid. Ea nu-si di seama cét de dureroasi este
pentru el neincrederea ei.

Pentru a evita certurile, trebuie si ne amintim ci celilalt nu obiec-
teaza la ce spunem, ci la cum o spunem. Este nevoie de doi pentru o
ceartd, dar ajunge unul singur pentru a-i pune capit. Cel mai bun mod de
a pune capat unei altercatii este sa o indbusi in fagd. Asumati-vd respon-
sabilitatea de a recunoaste cind un diferend se transforma intr-o cearti.
Incetati discutia si acordati-va un réigaz. Reflectati asupra felului cum
l-ati tratat pe celalalt. fncercagi sd Intelegeti ¢ nu i-ati dat ceea ce are ne-
voie. Apoi, dupd ce a trecut ceva timp, reveniti si discutati din nou, dar
cu afectiune si respect. Pauzele ne permit si ne calmam, si ne vindecim
ranile si sd gasim echilibrul inainte de a incerca din nou s& comunicim.

CELE PATRU ATITUDINL
PRIN CARE EVITAM SA NE RANIM

Existd patru atitudini care pot fi adoptate pentru a evita si ne
ranim in timpul certurilor. Ele sunt: lupta, retragerea, simularea si
122

incovoierea. Fiecare din aceste atitudini oferd avantaje pe termen
scurt, fiind insd in cele din urmi, contraproductive. Hai sa explorim
fiecare din aceste atitudini.

1. Lupta. Aceatsi atitudine se trage, categoric, din Marte. Cand
discutia devine lipsitd de afectiune si descurajantd, unii incep in-
stinctiv s@ se lupte. Ei adopti imediat o pozitie ofensiva. Deviza lor
este: ,,Cea mai bund apdrare este atacul”. Ei ataci prin acuzatii,
sentinte, critici, ardtdndu-i partenerei ci greseste. Ei au tendinta si
fipe §i sd-si exprime furia. Intentia lor intimi este sd-si intimideze
partenera fdcénd-o si-i iubeascd si si-i sustind. Cénd partenera da
inapoi, ei presupun ci au castigat, dar, de fapt, au pierdut.

Intimidarea slibeste intotdeauna increderea.

Sa-ti croiesti cu forta calea spre obtinerea a ceea ce-ti doresti,
facandu-i pe ceilalti s pard cd nu au dreptate, este un mod si gur de a
esua in cadrul unei relatii. Cand partenerii se lupts, ei isi pierd cu
timpul capacitatea de a fi receptivi si vulnerabili. Femeile se inchid,
pentru a se proteja, iar barbatilor nu le mai pasa atit de mult. Treptat,
chiar si putina apropiere de la inceput se pierde.

2. Retragerea. Si aceasti atitudine provine de pe Marte. Pentru a
evita confruntarea, martienii pot sa se retraga in ,,vizuini” si si nu mai
iasd niciodatd afara. Acesta este un rizboi rece. Ei refuzi sa
vorbeascd si nimic nu se mai poate ldmuri. Aceasti agresivitate pa-
siva nu este similara cu o pauzi dupi care se revine pentru discutarea
si ldmurirea problemelor Intr-o manierd afectuoasa.

Acesti martieni se tem de confruntare si preferi si nu ridice
capul, evitind orice subiecte care pot duce la dispute. Ei calci pe coji
de oud. De obicei femeile se plang ci trebuie si umble cu precautii,
dar si barbatii fac asta. Este atit de inradacinat in firea lor, ncéat nici
macar nu-si dau seama cat de des o fac.

In loc s3 se certe, unele cupluri inceteazi pur si simplu sa discute
despre divergentele lor. incearci si obtind ceea ce-si doresc prin
sanctionarea partenerului, refuzindu-i dragostea. Ei nu sar sa-si ra-
neascd direct partenerul, cum fac luptitorii. In schimb, il afecteazi
indirect, privandu-l treptat de afectiunea pe care o meriti. Daci le
refuzdm dragostea, este sigur ci partenerii nostri vor avea mai putin
s& ne ofere,

Cégtigul pe termen scurt este pacea si armonia, dar dacd pro-
blemele nu sunt discutate iar sentimentele ascultate, se acumuleazi
resentimentele. Pe termen lung ei pierd contactul cu sentimentele afec-
tuoase care i-au apropiat. Ei recurg in general la excesul de munci, de
maéncare sau la alte dependente, ca mod de a-si inibusi suferintele.

3. Simularea. Aceastd atitudine provine de pe Venus. Pentru as
evita s fie lezate in cursul unei confruntiri, unele persoane pretind c3
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nu au nici o problema. Ele abordeazid un zimbet i par de acord si
foarte multumite de tot ce aud. Cu timpul, insd, aceste femei devin tot
mai iritate; ele dau mereu dar nu primesc in schimb ceea ce au nevoie.
Acest resentiment blocheazi exprimarea fireasca a afectiunii.

Ele se tem si fie sincere in legiturd cu sentimentele lor, astfel ¢3
incearcd sd spund ci totul este perfect, in reguld si foarte bine, cand,
de fapt nu este asa. Ele isi sacrifica sau isi neagé dorintele, sentimen-
tele si cerintele, pentru a evita conflictele.

4. Incovoierea. Si aceasta atitudine provme de pe Venus. in loc
sd se certe, cedeazi. Suportd blamul si isi asumé vina pentru tot ce-]
deranjeazi pe partener. Pe termen scurt se creazd o relatie care pare
foarte afectuoasa si cooperantd, dar cei in cauz sfargesc prin pierde-
rea identitatii.

Un barbat mi s-a pléns odata in legiturd cu sotia lui. Mi-a spus:

,,O iubesc mult. imi da tot ce vreau. Singura mea nemultumire este ci
nu este veseld”. Sotia lui petrecuse doudzeci de ani sacrificAndu-se pe
sine de dragul sotului ei. Nu aveau niciodatd conflicte si, daca ai fi
intrebat-o, ar fi spus: ,,Avem o casnicie formidabild. Sotul meu este
atat de afectuos. Singura problema sunt eu. Sunt deprimati $i nu stiu
de ce.” Ea era deprimata fiindci se sacrificase, facidndu-se agreabild
timp de doudzeci de ani.

Pentru a-si satisface partenerii, acesti oameni le intuiesc dorin-
tele si se modeleazid dupé ele. Pani la urmé 1i deranjeazi ci a trebuit
si renunte la ei insisi In favoarea dragostei.

Orice forma suplimentard de respingere este foarte dureroasa
pentru ei fiindcad deja se resping singuri. Ei cautd, cu orice pret, si
evite respingerea si-si doresc sa fie iubiti. Prin acest proces renuntd
literalmente la personalitatea lor.

S-ar putea sd vd regisiti intr-una sau mai multe din atitudinile
descrise. De obicei, oamenii trec de la una la alta. Prin fiecare din cele
patru strategii, intentia este s& ne protejam de suferintd. Din neferi-
cire, nu aceasta este solutia. Solutia este sa se identifice problema si sa te
opresti. Ofera-ti un rigaz ca sa te rdcoresti si apoi Intoarce-te si discutd
in continuare, Exerseazi-te si comunici cu o intelegere sporitd si cu
respect fatd de sexul opus si vei invata treptat s eviti certurile si luptele.

DE CE NE CERTAM

Barbatii si femeile se ceartd, de obicei, din cauza banilor, sexu-
lui, deciziilor luate, programelor, criteriilor de valoare si a responsabi-
litatilor casnice. Aceste discutii si negocieri se transforma in certuri
dintr-un singur motiv — nu ne simtim iubiti. Suferintele sufletesti
provin din faptul ci nu ne simtim iubiti si cdnd cineva sufera astfel, 1i
este greu si iubeasci.
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Deoarece femeile nu au fost pe Marte, le vine greu si intuiasca
de ce are nevoie un barbat pentru a face fatd cu succes diferendelor.
Ideile, sentimentele si dorintele contrare reprezinti o provocare
dificild pentru un béarbat. Cu cit este mai apropiat de o femeie, cu atat
ii vine mai greu si faci fatd divergentelor. El are tendinta si
considere ca pe ceva personal faptul ci femeii 1i displace ceva facut
de el, considerdnd cd ea nu-1 mai place.

Cel mai bine poate infrunta un barbat divergentele si dezacor-
durile c&nd este multumit afectiv. Cand insa este privat de afectiunea
de care are nevoie, trece in defensivd si iese la iveald fata lui
intunecatd: instinctiv a si ridicat sabia.

La suprafatd poate parea ci discutd in legiturd cu subiectul
respectiv (bani, responsabilititi etc.) dar adevaratul motiv pentru care
a tras sabia este cd nu se simte iubit. Cand barbatul se ceartd pentru
bani, program, copii sau orice alt subiect, in secret s-ar putea si aiba
unul din motivele urmatoare:

MOTIVELE SECRETE PENTRU CARE SE CEARTA
BARBATII

Motivul ascuns pentru care se
ceartd barbatul

1. Nu-mi place cénd ea se supird
pentru cele mai marunte fleacuri
pe care le fac sau nu le fac. Am
impresia cd sunt criticat, respins
i nu sunt apreciat.

2. Nu-mi place cédnd incepe si
mi se spund cum ar frebui si
procedez. Nu mi simt admirat.
M3 simt tratat ca un copil.

3. Nu-mi place cdnd ea ma acuzi
pe mine pentru nefericirea ei. Nu
ma incurajeazd sd fiu cavalerul
ei stralucitor.

4. Nu-mi place cénd ea se pidnge
de cat de multe face sau ca nu se
simte apreciatd. Atunci am im-
presia c¢d nu apreciazd ce fac
pentru ea.

De ce are el nevoie pentru a nu
se certa

1. El trebuie si se simti acceptat
asa cum este, Insd are impresia
ci ea Incearcd si-1 facd mai bun.

2. El are nevoie si se simtad
admirat. In schimb se simte cri-
ticat.

3. El are nevoie si se simti in-
curajat. Altfel, 1i vine si renunte.

4. Ei are nevoie sa se simta apre-
ciat. In schimb, se simte acuzat,
neacceptat si neputincios.

b
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Motivul ascuns pentru care se
ceartd birbatul

5. Nu-mi place cdnd ea isi face
griji pentru tot ce ar putea merge
rdu. Simt ¢d nu are incredere in
mine.

6. Nu-mi place cand imi cere si
fac ceva sau sd vorbesc atunci
cind vrea ea. Nu mi simt ac-
ceptat sau respectat.

7. Nu-mi place cénd ea se simte
jignitd de ce-i spun. Ma simt
gresit inteles si respins parcd
nu-mi acorda increderea.

8. Nu-mi place cénd imi pretinde
sd-i intuiesc géndurile. Nu pot.
Ma face si mid simt rdu sau
necorespunzitor.

De ce are el nevoie pentru a nu
se certa

5. El are nevoie s simtd cd i se
acordd incredere §i apreciere
pentru aportul lui la securitatea
ei. In schimb, se simte
responsabil pentru nelinistea ei.

6. El are nevoie si se simtd
acceptat asa cum este. In schimb,
se simte controlat sau presat sa
vorbeascid si atunci nu mai are
nimic de spus. fi da impresia ci
nu o va putea multumi niciodata.

7. El are nevoie sa simtd ci este
acceptat si crezut. In schimb,
simte ca este respins si ci nu i se
iartd nimic.

8. El are nevoie s3 simtd ci este
aprobat si acceptat. In schimb,
simte ¢ a ratat.

Satisfacerea fundamentald a afectivititii va diminua tendinta
barbatului de a se antrena in certuri dureroase. Automat, va fi in stare
sd asculte si sd vorbeascd cu mai mult respect, intelegere si atentie. In
acest fel, disputele, deosebirile de pareri si nemultumirile pot fi
rezolvate prin discutii, negocieri si compromis, firi a evolua in
certuri violente.

Si femeile contribuie la certurile violente, dar din alte motive.
Aparent, femeia poate pdrea ci discutd despre finante, responsabilititi
sau alte subiecte, dar in realitate, ea se opune partenerului din
motivele urmdtoare:

MOTIVELE SECRETE PENTRU CARE SE
CEARTA FEMEILE

Motivul ascuns pentru care se
cearta femeia

1. Nu-mi place cind el mini-
malizeazd importanta sentimen-
telor si dorintelor mele. M# simt
datd la o parte si neimportanti.

2. Nu-mi place cind uitd si faci
ce-i cer si apoi par pisiloagi.
Am impresia ca-i cersesc aju-
torul.

3. Nu-mi place cind el mi acuzi
ca sunt indispusd. Mi se pare ci
imi cere sa fiu perfectd pentru a
f1 iubitd. Nu sunt perfecta.

4. Nu-mi place cénd el ridici
vocea sau Incepe sd enumere de
ce are dreptate. M3A face si mi
simt ca sunt in culpi si ci lui
nu-i pasid de punctul meu de
vedere.

5. Nu-mi place atitudinea lui
condescendentd, cand 1i pun in-
trebiri legate de deciziile pe care
le avem de luat. Simt ci sunt o
povard sau ca-i consum timpul.

6. Nu-mi place clnd el nu
raspunde la intrebarile sau co-
mentariile mele. Ma face si simt
cé n-as exista.

De ce are ea nevoie pentru a
nu se certa

1. Ea are nevoie si se simti
aprobatd si admiratd. In schimb,
se simte criticata si ignorati.

2. Ea are nevoie .si se simtd
respectatd si luatd in seamai. In
schimb, se simte neglijatd, in
coada listei lui de priorititi.

3. Ea are nevoie ca el si inte-
leagd de ce este indispusi si si o
asigure cd este iubitd in conti-
nuare nefiind nevoie si fie per-
fectd. In schimb, se simte in ne-
sigurantd cind incearci si fie ea
insasi.

4. Ea are nevoie sd se simtd in-
teleasd si respectati. In schimb, se
simte neluatd in seami, terori-
zatd si trasd in jos.

5. Ea are nevoie sa simti ¢i lui i
pasd de sentimentele ei si res-
pectd nevoia ei de a obtine infor-
matii. In schimb, ea simte ci nu
este respectata si apreciati.

6. Ea are nevoie sa simti ¢i [ui i
pasé si cd o ascultd, 1i di atentie.
In schimb, simte ci este ignorati
sau condamnati.

%
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Motivul ascuns pentru care se
cearti femeia

7. Nu-mi place cand imi explicd

de ce n-ar trebui sd3 mia simt
jignitd, ingrijoratd, furioasd sau
altcumva. M3 simt desfiintatd
sau nesustinuti.

De ce are ea mevoie pentru a
nu se certa

7. Ea are nevoie s& simtd ca i se
da dreptate si este inteleasd. In
schimb, se simte lipsitd de sprijin
si afectiune, acumuldnd resenti-
merite.

8. Nu-mi place cind el vrea si8 8. Ea are nevoie si se simti
fiu mai detasatd. Ma face s3 simt respectata si admiratd, mai ales
cd este o greseala sau o slabi- atunci cind isi Impartageste senti-
ciune si ai sentimente. mentele. In schimb, se simte lip-
sitd de siguranta si de protectie.

Desi toate aceste sentimente dureroase si necesititi sunt jus-
tificate, ele nu sunt infitisate sau comunicate direct. in schimb, ele se
acumuleazi si rabufnesc cu ocazia unei altercatii. Atunci sunt ex-
primate uneori direct, dar de obicei sunt evidentiate prin expresii fa-
ciale, atitudini corporale si ton.

Barbatii si femeile trebuie si-si inteleaga sensibilititile specifice,
sd coopereze i nu si se enerveze din cauza lor. Veti aborda cu ade-
varat problema daci Incercati sa comunicati cu partenerul intr-un mod
care 1l satisface afectiv. Certurile vor deveni atunci adevirate discutii
necesare rezolvirii si negocierii divergentelor si dezacordurilor,
dialoguri prin care cei doi se ajutd reciproc.

ANATOMIA UNEI ALTERCATI

O ceartd violentd are, de obicei, o structurd de bazi. Poate ci o
vetl putea identifica in urmétorul exemplu.

Am facut cu sotia o plimbare placuta, in aer liber. Dupid-masi
totul pdrea in reguld, pdnd ce am inceput si vorbesc despre niste
posibile investitii. Deodata ea s-a supdrat fiindca as fi fost dispus si
investesc o parte din economiile noastre in niste actiuni cu castig mare.
Din punctul meu de vedere ficusem doar o considerare, dar ea inte-
legea cd pldnuiam si actionez (firad ca micar sd tin seama de punctul
ei de vedere). Ea s-a supdrat cd as putea proceda astfel. Eu m-am
supdrat pe ea pentru cd s-a supdrat pe mine $i am inceput sid ne
certam,

Am crezut ¢d ea nu aprecia favorabil sansele actiunilor mele si
contesta oportunitatea lor. Argumentele mele erau alimentate de furia
ca ea se supdrase pe mine. Ea argumenta ca actiunile cu castig mare
sunt prea riscante. Dar, in realitate, era suparatd ca aveam de gand sd
investesc fard a analiza pérerile ei in privinta acestui subiect. In plus,
era indispusd cd nu-i respectam dreptul de a fi suparati. In cele din
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urmd am ajuns atit de supirat, incét ea si-a cerut scuze cd m-a inteles
gresit si cd nu a avut incredere, apoi ne-am calmat améandoi. Mai
tarziu, dupi ce ne-am impdcat, ea mi-a spus: ,,De multe ori, cdnd ne
certdm, se pare ci eu mi supar dintr-un motiv oarecare si apoi tu te
superi ¢i eu sunt supdrata si atunci trebuie sd-mi cer scuze cd te-am
supdrat., Am impresia ci lipseste ceva. Uneori mi-ar placea ca si tu
sd-mi spui ca-ti pare rau cd m-ai suparat™.

Am inteles imediat logica punctului ei de vedere. Era nedrept sa
astept scuzele ei, mai ales ci eu eram cel care o supdrasem primul.
Aceastd idee a transformat relatiile dintre noi. Impértdsind experienta
aceasta in cursul seminariilor, am descoperit ¢d mii de femei se
puteau identifica imediat cu experienta sotiei mele. Este inca o sche-
m3 obisnuita a relatiilor femeie-barbat. Sa revedem sablonul:

1. Femeia isi exprima nemul-
tumirea in legaturd cu ,,XYZ”.

2. Barbatul 1i explicd de ce n-ar
trebui s fie supdratd in legiturd
cu, XYZ".

3. Ea simte cd nu i se di dreptate

si devine mai nemultumita.

(Acum este supdratd mai mult

pentru cd a fost desconsideratd

decat din motivele ,,. XY Z7.}
4. El sesizeazd dezaprobarea ei si
se supdrd. O acuza ci l-a suparat
si pretinde scuze inainte de a se
impéca.

5. Ea isi cere scuze si se Intreabi

ce s-a intdmplat sau se supara si

mai tare si cearta lor degene-

reaza in conflict.

Avand imaginea limpede a anatomiei unei altercatii, am fost
capabil si rezolv aceasti problema intr-un mod mai echitabil. Amin-
tindu-mi ca femeile vin de pe Venus, am incercat si nu-mi mai bla-
mez sotia pentru propria-mi suparare. Am fincercat, in schimb, sa
inteleg prin ce-am supirat-o §i si-i ardt ca nu-mi este indiferent. Chiar
daca ea ma intelesese gresit, cAnd se simtea jignita eu trebuia si o fac
si inteleagd ca imi pasi si ca regret. Am invitat mai intdi sa o ascult
cand este supirati si si incerc realmente si inteleg de ce este supa-
ratd, spunand apoi: Imi pare riu ca te-am supdrat cidnd am spus...”

- 3
“

Rezultatul a fost imediat. Ne-am certat mult mai putin. 129



Uneori Insi este {foarte greu sd-fi ceri scuze. fn acele momente
respir adinc si nu spun nimic. Incerc sd-mi inchipui cum se simte eg
si-i descopir justificarea punctelor de vedere. Atunci ii zic: ,,imi pare
riu ci esti atat de supdrata”. Desi aceasta Inseamni ci Imi cer scuze,
ii spun ei ,,imi pasd” si pare sa ajute mulr.

Bérbatii spun rar ,,imi pare rdu” fiinded pe Marte
asta inseamni c& ai facut ceva riu si i7i ceri scuze.

In schimb, femeile spun ,imi pare rau” subintelegénd ,m3s
preocupd ceea ce crezi tu”. Asta nu inseamna ca-si cer scuze ci au
facut ceva rau. Barbatii care spun ,,imi pare rau” pot face minuni in-
vatand sd foloseascd aceastd laturd a limbajului venusian. Cel mai
simplu mod de a opri o ceartd este s spui ,,imi pare rdu”. Cele maj
multe discutii degenereazd cand barbatul incepe si desfiinteze sen-
timentele partenerei si ea reactioneaza dezaprobandu-l. Fiind barbat, a
trebuit sd invat cum si le recunosc ideile. Sotia mea a Invitat si ea
sd-si exprime sentimentele mai direct, fard s mi dezaprobe. Rezul-
tatul a fost un numdr redus de certuri, mai multd afectiune si in-
credere. Fard aceasta experientd, probabil ci am avea si acum parte de
aceleasi altercatii.

Cele mai multe discutii degenereazi cind barbatul
incepe si infirme sentimentele femeii
iar ea reactioneazi, dezaprobindu-lL

Pentru evitarea discutiilor neplicute este important si recunoas-
tem felul in care barbatul, inconstient, desfiinteazi, iar femeile, tot
inconstient, lanseazd mesaje de dezaprobare.

Cum genereaza barbatii certuri, fari si-si dea seama

Cel mai banal mod prin care barbatul genereaza discutii este prin
considerarea ca nejustificate a sentimentelor si parerilor femeii. Bér-
batii nu-si dau seama cétd desconsiderare manifesta.

De exemplu, barbatul poate bagateliza necazurile unei femei,
spunand ,,A, nu-ti face griji din asta”. Altui birbat, aceasti expresie
i-ar prea prietenoasd. Dar pentru partenera apropiata inseamna lipsa
de sensibilitate si o loviturd. Cu alt prilej, barbatul poate incerca sa
rezolve necazurile femeii, spunindu-i ,,Nu-i chiar asa mare lucru”.
Apoi i oferd o solutie practics, pretinzdndu-i si se degajeze si si se
simtd fericitd. El nu infelege cd ea se simte anulat si nesustinutd. Ea
nu-i poate aprecia solutia pana ce el nu 1i aprobd indreptitirea de a fi
indispusai.

Un exemplu foarte banal este cel in care barbatul a ficut ceva
prin care a supdrat-o pe femeie. Instinctul il indeamni si o facd s se
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simtd mai bine, explicdndu-i de ce n-ar trebui si fie supérati. El ii
explicd plin de incredere ca a avut motive perfect intemeiate §i rezo-
nabile pentru ceea ce a facut. Nici nu-i trece prin cap ci atitudinea lui
o face s& simtd cd nu are nici un drept s& se supere. Cand el se justi-
fica, singurul mesaj pe care-l receptioneazi ea este ci lui nu-i pasi de
sentimentele ei.

Ca si-i poatd auzi justificdrile, ea are nevoie mai Intdi ca el si-i
audd motivele ei Intemeiate de suparare. El trebuie sd-si améane expli-
catiile si si o asculte cu intelegere. Cand el va incepe s dea atentie
sentimentelor ei, ea va Incepe s se simta susfinuta.

Aceastd abordare diferitd necesitid exercitii, dar poate fi rea
lizatd. In general, cand o femeie isi exprimi frustrarea, dezamagirea
sau ingrijorarea, fiecare celuld din corpul barbatului reactioneazd in-
stinctiv cu o listd de explicatii si justificdri, destinate bagatelizarii
sentimentelor ei. Barbatul nu are niciodatd intentia s inrdutdteascd
lucrurile. Tendinta de a bagateliza sentimentele este doar un instinct
martian. Daci intelege ca reactiile sale, automat viscerale, sunt, in
acest caz, contraproductive, barbatul poate totusi sd se schimbe.
Schimbarea poate fi ficuti pe baza unei intelegeri mai profunde si
avand experienta metodelor care au efect asupra femeilor.

Cum genereazi femeile certuri, fira si-si dea seama

Cel mai frecvent mod prin care femeile pot genera altercatii fara
sa-si dea seama este prin neexprimarea directd a sentimentelor. In loc
sa-si exprime direct nemultumirea sau dezamdigirea, o femeie pune
intrebiri retorice si transmite (cu sau fard stiintd) mesaje de dezapro-
bare. Chiar daca uneori nu acesta este mesajul pe care vrea sd-1 ex-
prime, in general asta aude barbatul.

Cel mai frecvent mod prin care femeile
pot genera altercatii fara si-si dea seama
este prin neexprimarea directi a sentimentelor.

De exemplu, daci barbatul a intirziat, femeia poate géndi:
,Nu-mi place si te astept atunci cdnd intdrzii” sau ,,Am fost ingri-
joratd ci ti s-a intAmplat ceva”. Cand el ajunge, in loc sa-si exprime
direct sentimentele, ea 1i pune o intrebare retoricd, de exemplu: ,,Ce pot
si cred cand intarzii atat?” sau ,,De ce n-ai telefonat?”

Desigur ca este firesc si intrebi pe cineva ,,.De ce n-ai telefonat?”
daci vrei sa afli cauza adevirata. Dar cind femeia este supératé, tonul
ei indicd adesea ci nu cautd si afle un raspuns, ci subliniazd ca nu
existd un adevarat motiv pentru intirziere. -

Cand barbatul aude o intrebare cum ar fi ,,Cum poti sa intarzii
atdt?” sau ,,De ce n-ai sunat?”, el nu-i aude sentimentele, ci dezapro*
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barea. Simte dorinta ei insistentd de a-l ajuta s3 devind mai respon-
sabil. Se simte atacat si intrd in defensivd. Ea nu are idee citd durere
ii produce prin dezaprobarea exprimati.

Asa cum femeile au nevoie si le fie respectate sentimentele,
biarbatii au nevoie de aprobare. Cu cit barbatul jubeste mai mult o
femeie, cu atit are nevoie mai mult de aprobarea ei. La inceputul
relatiei lor sau ea ii transmitea mesajul ca il aprobd, sau el avea in-
credere ci 1i va cistiga aprobarea. In ambele cazuri, aprobarea este
prezentd.

Chiar dacd o femeie a fost facutd sd sufere de citre alti barbati
sau de tatil ei, ea va transmite aprobarea la inceputul unei legaturi. Ea
poate avea impresia ci: ,,el este un om deosebit, nu ca ceilalti pe care
i-a cunoscut”.

O femeie care-si retrage aprobarea il face sa sufere mult pe un
bérbat. Femeile, in general, nu-gi dau seama cénd isi retrag aprobarea.
Iar atunci cdnd si-o retrag au convingerea cd o fac in mod justificat.
Un motiv al acestei lipse de sensibilitate este ca femeile nu-si dau
seama cit de importanta este pentru barbati aprobarea lor.

O femeie poate, insa, invita si nu fie de acord cu actiunile bér-
batului si totusi sé-1 aprobe ca om. Pentru ca barbatul si se simta iu-
bit, el are nevoie ca ea si-l aprobe, chiar dacd nu este de acord cu
comportamentul lui. in general, cind o femeie nu este de acord cu
comportamentul barbatului si ar vrea si-1 schimbe, ea 1l dezaproba.
Desigur ci existd momente cind ea il aprobd mai mult sau mai putin,
dar dezaprobarea ei este foarte dureroasd pentru barbat.

Celor mai multi barbati le este prea rusine s& admita cat de mult
au nevoie de aprobare. Ei pot face mari eforturi pentru a dovedi ¢ nu
le pasd. Dar, de ce devin imediat reci, distanti si defensivi cand pierd
aprobarea unei femei? Fiindca 1i doare s3 nu primeascé ceea ce le este
necesar.

Unul dintre motivele pentru care o legaturd este atat de reusitd la
inceput este cd barbatul beneficiaza incd de aprecierile favorabile ale
femeii. El este incd un cavaler in armura strilucitoare. El se bucurd de
binefacerile aprecierilor ei si, in consecintd, se simte mandru. Dar,
imediat ce o dezamageste, el decade din pozitia sa. Pierde aprobarea
ei. Dintr-o datd, cade in dizgratie.

Barbatul poate face fatd dezamégirii femeii, dar se simte rdnit
daca aceasta este exprimata prin dezaprobare sau respingere. De obi-
cel femeia il chestioneaza pe bérbat, in legaturd cu actele lui, pe un
ton dezaprobator. Ea procedeazi astfel crezAnd cd 1i d&d o lectie. Nu
este asa. Se creaza doar teama si resentimente. Si, treptat, motivatia lui
scade. A aproba un barbat presupune si vezi mobilurile bune in
spatele faptelor sale. Chiar daci el este iresponsabil sau lenes sau lip-
sit de respect, o femeie, daci 1l iubeste, va recunoaste partile lui bune.
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A aproba inseamnd si gisesti intentia afectuoasd sau bundtatea in
spatele comportarii aparente.

A trata un barbat ca §i cum nu are nici o buna intentie in spatele
faptelor sale inseamna sa-i refuzi aprobarea care i-a fost acordati la
inceputul legéturii. Femeile trebuie sé-si aducd aminte ci-l pot aprecia
si dacd nu sunt de acord cu el.

Doua aspecte critice din care rezulta certuri:

1. Barbarul simte c& femeia 1i dezaprobd punctul lui de
vedere.

2. Femeia dezaprobi felul in care el 1i vorbeste.

Cand are barbatul mai multd nevoie de aprobarea femeii

Cele mai multe certuri nu se produc fiindca cei doi nu sunt de
acord, ci fiindcd barbatul are impresia cd femeia dezaprobad punctul
lui de vedere sau fiindca femeia dezaproba felul in care el 1i vorbeste.
Ea il dezaprobi adesea fiindca el nu-i vorbeste mai afectuos. Dacd
barbatii si femeile invatd sd se aprobe, sa-si confirme increderea unul
in altul, nu mai au nevoie sa se certe. Isi pot rezolva divergentele prin
discutii si negocieri.

Daca barbatul comite o greseald sau uitd si se achite de o
obligatie, femeia nu intelege cat de afectat se simte el. Atunci are mai
multd nevoie de dragostea ei. Faptul ca ii refuza aprobarea in acest
moment este extrem de dureros pentru el. Se poate ca ea si nici nu-si
dea seama ce face. Ea crede, poate, doar c@ se simte dezamdgitd, dar
el simte dezaprobarea ei.

Caile prin care femeile transmit, fard sa stie, dezaprobarea, sunt
ochii si tonul. Cuvintele folosite pot fi afectuoase, dar privirea si tonul
il pot rani pe barbat. Reactia lui de apérare este sd-i demonstreze ci
nu are dreptate. Justificindu-se pe sine, el o dezaproba.

Birbatii sunt cel mai dispusi s se certe cind
au facut o greseali sau au supirat-o pe femeia iubita.

Daca a dezamdgit-o, barbatul va voi sa-i explice de ce n-ar trebui
sa fie supdratd. El crede cd argumentele lui o vor face si se simti mai
bine. Ceea ce nu stie este ci femeia are nevoie cel mai mult sé se
simtd ascultatd si aprobatd, atunci cind e supératd.

CUM SE POT EXPRIMA DIVERGENTELE
FARA A AJUNGE LA CEARTA

In lipsa unor modele comportamentale séndtoase, poate fi foarte
dificila exprimarea divergentelor si dezacordurilor. Cei mai multi
parinti nu discutau deloc sau, daca o ficeau, discutia degenera repede
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in ceartd. Schema urmaitoare aratd cum barbatii si femeile genereazz
inconstient certuri; totodata sunt sugerate alternative nediunitoare. in
fiecare din categoriile enumerate mai jos, eu sugerez mai intii o
intrebare retoricd pe care o poate pune femeia si apoi arit cum poate
interpreta barbatul aceasta intrebare. Pe urma, arit cum putea incerca
barbatul sd se justifice si cum se poate simti dezaprobata o femeie de
ceea ce aude. In fine, sugerez cum pot barbatii si femeile si-gi

manifeste solicitudinea si sa evite certurile.

ANATOMIA UNEI ALTERCATII

1. Cand barbatul vine tirziu acasi

intrebarea retorici
Céand el ajunge tarziu, ea-i spune:
,»Cum poti si vii asa de tArziu?”
sau ,,.De ce nu mi-ai telefonat?”
sau ,,Ce sd mai cred?”

Ce explicatii di el
Céand ea este supdrati din cauza
intarzierii, el se justifica: , Tra-
ficul pe pod era aglomerat™ sau
,Viata nu este mereu asa cum
ti-o doresti” sau ,,Nu poti si-mi
pretinzi si ajung mereu la timp”.

Cum ar putea femeia s3 nu
pari atit de dezaprobatoare
Ea ar putea spune: ,,Nu-mi place
deloc cind Intdrzii. M3 supiri.
Mi-ar plicea ca data viitoare
cand intdrzii sa ma suni”

Mesajul auzit de el

El aude: ,Nu ai nici un motiv
real ca si Intirzii atit! Esti ires-
ponsabil. Eu n-ag intirzia nicio-
datd. Sunt mai buni ca tine”.

Mesajul auzit de ea

Ea intelege: ,N-ar trebui si te
superi, fiindcd existd motive
adevirate si intemeiate de a in-
tdrzia. Oricum, munca mea este
mal importanti ca tine si tu esti
atat de pretentioasi!”™

Cum ar putea birbatul si-i
dea mai multd dreptate

El ar putea spune: ,,Am intirziat,
imi pare rdu ci te-am supirat”.
Cel mai important este si ascultati
fara s3 dati prea multe explicatii.
Incercati sd intelegeti si si recu-
noasteti nevoia ei de afectiune.

2. Cand barbatul uiti s3 faci ceva

Intrebarea retorici
Cénd el uitd si facid ceva, ea
spune: ,,Cum ai putut si uiti?”
sau ,,Cénd o si tii minte ceva?”
sau ,,Cum si pot avea incredere
in tine?”
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Mesajul auzit de el

El aude: ,Nu existi un motiv
Jjustificat ca sa uiti. Egti prost si
nu se poate avea incredere in
tine. Eu dau asa mult in relatia
dintre noi!”

Ce explicatii di el
El se justificid astfel: ,,Am fost
foarte ocupat si am uitat efectiv”.

Cum ar putea femeia séi nu
pard atit de dezaprobatoare
Dacd este supdratd, ea 1i poate
spune: ,,Nu-mi place cand uiti”.
Ea ar mai putea adopta si altd
metodd eficace, nepomenind ci
el a uitat ceva si cerandu-i din
nou sé facd ceea ce a uitat. Ea
poate sd-i spund: ,,Mi-ar fi placut
dacd tu ai fi...” (El va sti cd a
uitat ceva.)

3. Cand el revine din izolare

Intrebarea retorici
Céand el revine din vizuini, ea-i
spune: ,,Cum poti sa fii atdt de
insensibil si rece?” sau ,,Cum ai
vrea s8 reactionez?” sau ,,Cum
sd inteleg ce-i in capul tdu?”

Ce explicatii da el
El 11 explica: ,,Aveam nevoie si
fiu singur un timp, n-a durat
decét doui zile. Ce mare lucru?”
sau ,,Nu ti-am facut nimic. De ce
te-ai supdrat asa?”

Mesajul auzit de ea

Ea aude: ,,N-ar trebui s& te superi
atdta pentru asemenea fleacuri.
Esti prea pretentioasd si reactia
ta este irationald. Incearci sa fii
mai realistd. Traiesti intr-o lume
a imaginatiei.”

Cum ar putea biarbatul si-i
dea mai mulia dreptate

El ar putea spune: ,,Am uitat...
Te-ai supdrat pe mine?” Apoi o
lasd sa vorbeascd fard sa-i spuni
ca n-are dreptate. Vorbind, ea va
intelege c@ este ascultatd si va
aprecia foarte curdnd atitudinea
lui.

Mesajul auzit de el

El aude: ,.Nu existi un motiv
real pentru care sd te feresti de
mine. Esti rdu si lipsit de afec-
tiune. Nu esti omul potrivit pen-
tru mine. M-ai fdcut sd sufar mai
mult decét te-am facut eu vreo-
datd”.

Mesajul auzit de ea

Ea aude: ,N-ar trebui si te simti
lezata sau abandonatd si, dacd o
faci, nu am intelegere pentru ti-
ne. Esti prea pretentioasd si
autoritard. Voi face intotdeauna
ceea ce vreau, nu-mi pasd de
sentimentele tale”.
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Cum ar putea femeia si nu
pari atiit de dezaprobatoare
Daci este supdratd, ea i-ar putea
spune: ,,Stiu cd ai uneori nevoie
de izolare, dar tot mi doare cand
te retragi. Nu spun ci faci rau,
dar pentru mine este important
ca tu sé Intelegi prin ce trec eu”.

Cum ar putea birbatul si-i
dea mai multa dreptate

El ar putea spune: ,,inge]eg ca te
doare cind mai retrag. Trebuie s3
fie foarte dureros pentru tine.
Hai si vorbim despre asta.” (Da-
cd ea se simte ascultatd, 11 este
mai usor sd accepte nevoia lui de
a se izola din cand in cand.)

4. Cand birbatul o dezamigeste

Intrebarea retorici
Cind el o dezamigeste, ea 1i
spune: ,,Cum ai putut face asta?”
sau ,,De ce nu poti face ceea ce
spui ¢d vrei si faci?” sau ,,Cand
o sé te inveti odatd?”

Explicatia dati de el
Daca ea este dezamigitd, el 1i
spune: ,,Ei, data viitoare o si fie
mai bine” sau ,,Nu-i aga de grav”
sau ,,Dar n-am stiut ce voiai”.

Cum ar putea femeia s nu
pari atit de dezaprobatoare
Daca este supirati, ea ar putea
spune: ,,Nu-mi place si fiu de-
zamagitd. Am crezut ¢d o si ma
suni. E-n reguld, dar vreau si stii
si tu cum este cénd...”

Mesajul auzit de birbat

El aude: ,,Nu ai motiv si ma
dezamigesti. Esti un idiot. Nu
poti face nimic ca lumea. Nu pot
fi fericitd daci nu te schimbi!”

Mesajul auzit de ea

Ea aude: ,,Dacd te superi, este
vina ta, Trebuie si fii mai
flexibild. N-ar trebui sa te superi
si nu am intelegere pentru tine”.

Cum ar putea birbatul si-i
dea mai multd dreptate

El ar putea spune: ,,Am inteles
c& te-am dezamigit. Hai sad vor-
bim despre asta... Cum te simi?”
lardsi ea trebuie ldsatd si vor-
beascd. Dati-i o sansi si fie as-
cultatd si se va simti mai bine.
Dupéa un timp, spuneti-i: ,,Ce-ti
trebuie ca s simti ca te ajut?”
sau ,,Cum pot s te ajut?

5. Cand bédrbatul nu tine seama de sentimentele ei si o face s3

sufere

Intrebarea retorici
Ea spune: ,,Cum poti si spui asa
ceva?” sau ,,Cum poti sa te porti
asa cu mine?” sau ,,Iti pasi mai
putin de mine?” sau ,,Asa iti fac
eu?”

Explicatia data de el
La supdrarea ei, el se justifica:
,Jite, n-am vrut asta”, sau ,,Eu
te ascult, chiar si acum fac asta”
sau ,,Nu intotdeauna te ignor”
sau ,,Nu rad de tine”.

Cum ar putea femeia sa-si
atenueze aerul dezaprobator
Ea ar spune: ,,Nu-mi place felul
cum 1mi vorbesti. Te rog si
incetezi” sau ,Esti grosolan si
nu-mi place asta” sau ,Nu in
felul acesta am vrut si discutdm.
Hai s3 o luam de la capit” sau
»-Nu merit si fiu tratatd astfel.
Hai sa facem o pauza” sau ,,Te
rog sd nu mé intrerupi” sau ,,Te
rog sd asculti ce am de spus”
(Barbatul reactioneaza cel mai
bine la afirmatii scurte si directe.
Predicile si intrebarile sunt dau-

‘nitoare.)

Mesajul auzit de biarbat
El aude: ,Esti rdu si tiranic. Eu
sunt mult mai afectuoasi. Nu te
voi ierta niciodatd pentru asta.
Ar trebui si fii pedepsit si
exclus. Este doar vina ta.”

Mesajul auzit de femeie

Ea aude: ,,Nu ai dreptul sa fii
supdratd. Nu are nici un sens.
Esti prea sensibild, este ceva in
nereguld cu tine. Esti o povard”.

Cum ar putea birbatul si-i
dea mai multad dreptate

El ar putea spune: ,,imi pare rau,
nu trebuia sd te tratez astfel!”
Respirati adédnc si ascultati-i
raspunsul. S-ar putea ca ea si
continue cu ceva ca, de exemplu:
»Nu mé asculti niciodatd”. Cand
face o pauzd, spuneti-i: ,,Ai drep-
tate. Uneori nu sunt atent. Imi
pare rdu, nu meriti sa fii tratata
astfel... Hai s-o ludm de la capit.
De data asta va fi mai bine”. A
relua o discutie este un mod
excelent de a o opri si se agra-
veze. Dacéd ea nu vrea sd o ia de
la inceput, nu o faceti sa se simta
vinovati din cauza asta. Tineti
minte cd, dacd-i dati dreptul si
fie suparata, va fi mai toleranta.
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6. Cand barbatul se grabeste, iar femeii nu-i place asta

Intrebare retorica
Ea se plange: ,,.De ce ne grabim
mereu? De ce trebuie s3 alergi
mereu?”

Explicatia barbatului
El spune: ,,Nu-i chiar asa cum
spui” sau ,,Asa a fost mereu” sau
»Nu-ti face atitea griji, o sa fie
bine”.

Cum ar putea femeia sa-si
atenueze aerul dezaprobator
Ea ar putea spune: ,Este in
reguld chiar dacd ne grabim si
mie nu-mi place. Se pare ca noi
ne grabim mereu” sau ,Imi place
cénd nu ne gribim si ma supird
¢d uneori trebuie si ne zorim,
pur si simplu nu-mi place. Nu
vrei ca data viitoare s plecam cu
zece minute mai devreme?”

7. Cand femeia se simte
discutii

Intrebarea retorici
Cand femeia simte ci nu este
sustinutd sau cd sentimentele ei
nu sunt aprobate, spune: ,,.De ce
al spus asta?” sau ,,De ce trebuie
s&-mi vorbesti asa?” sau ,,Nu-ti
pasé deloc de ce spun eu?” sau
,»Cum s spui asa ceva?”
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Mesajul auzit de barbat

El aude: ,,Nu ai nici un motiv
pentru graba asta! Niciodatd nu
ma faci sd& ma simt bine. Nimic
nu te poate schimba. Esti incom-
petent si e clar ci nu-ti pasi de
mine.”

Mesajul auzit de femeie

Ea aude: ,,Nu ai nici un drept sa
te plangi. Ar trebui sa fii recu-
noscidtoare pentru ceea ce ai, nu
sd fii aga de cércotasd. Nu ai nici
un motiv si te plangi, 11 indispui
pe toti”.

Cum ar putea birbatul si-i
respecte mai mult parerile

El poate spune: ,,Nici mie nu-mi
place. Mi-ar placea sa putem
merge mai incet. Parcd suntem
nebuni”. In acest exemplu, el s-a
raportat la sentimentele ei. Chiar
dacd ar cam vrea si se gri-
beasci, el poate sd o ajute intr-un
moment de frustrare, expriman-
du-si intelegerea sincerd fatd de
supérarea ei.

desconsiderati in timpul unei

Mesajul auzit de barbat

El aude: ,Nu existi nici un
motiv ca s& méi tratezi astfel. De
ce nu ma iubesti? Nu-ti pasid. iti
dau atit de mult $i nu-mi dai
inapoi nimic!”

Ce explicatii da el
El 1i explicd: ,,Nu ai dreptate”
sau ,,BPar nu asta am spus” sau
,,Am mai auzit asta”.

Cum ar putea femeia si-si
atenueze aerul dezaprobator
Ea ar putea spune: ,,Nu-mi place
ce spui. Parcd m-ai condamna.
Nu merit asta. Te rog s& mi in-
telegi” sau ,,Am avut o zi grea.
Stiu ci nu-i vina ta §i am nevoie
sa intelegi cum ma simt. E-n re-
guld?” Sau, ea poate doar sid
treacd peste comentariile lui si
s3-1 ceard ceea ce vrea: ,,Sunt
intr-o dispozitie asa de proasti,
n-ai vrea sd ma asculti putin? Ma
va ajuta sd mi simt mult mai
bine”. (Barbatii au nevoie de o
multime de incurajdri pentru a
asculta.)

Mesajul receptat de femeie

Ea aude: ,,Nu ai nici un drept sd
fii supdratd. Esti irationald si
zapacitd. Eu stiu ce se cuvine,
dar tu, nu. Tu stirnesti aceste
discutii, nu eu”.

Cum ar putea barbatul si-i
respecte parerile

El ar putea spune: ,,Imi pare riu
cd te deranjeazd. Ce ti s-a parut
ca am spus?” Déndu-i ocazia si
reproducd ce a auzit, el poate
spune din nou: ,,Imi pare rau. In-
teleg de ce nu ti-a placut” Apoi
se opreste. Acum este momentul
sé o asculte. Rezistati tentatiei de
a-i explica faptul ci nu v-a inte-
les. O dati ce s-a produs rana,
pentru vindecare este nevoie ca
durerea si fie auzitd. Explicatiile
sunt de folos numai dupé ce rana
a fost vindecatd prin aprobare si
intelegere atenta.

OFERITI SPRIJIN iIN MOMENTELE DIFICILE

Orice legitura trece prin momente dificile. Acestea pot rezulta
din diverse motive cum ar fi pierderea slujbei, un deces, boli sau prea
putini odihni. In asemenea momente grele, cel mai important lucru
este si incerci sd comunici intr-o manierd iubitoare, aprobatoare si
validanti. In plus, trebuie si intelegem si si acceptidm ¢ nici noi, nici
partenerii nostri nu pot fi totdeauna perfecti. Invitand sd comunici cu
partenerul in cazul micilor probleme, devine mai usor sa faci fatd
incercérilor mai grele care se pot ivi.

In fiecare din exemplele de mai sus, am pus femeia in situatia de
a fi supdrata din cauza ci barbatul a facut sau n-a facut ceva. Desigur
cd si barbatii se pot supira si fiecare din cazurile sugerate mai sus se
aplica in egald misurd ambelor sexe. '

Ar fi un exercitiu util si v& intrebati partenera cum ar reactiona
la exemplele prezentate.

Dedicati putin timp, atunci cnd nu sunteti supdrati pe partenera,
pentru a descoperi ce expresii au cel mai bun efect asupra ei si
impartasiti-i la care din ele reactionati cel mai bine.
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Adoptarea citorva ,,declaratii convenite in prealabil” poate avea
o eficientd imensd in neutralizarea tensiunilor, atunci cidnd apar
conflicte.

Amintiti-va insa cd, indiferent cat de corect va alegeti cuvintele,
sentimentul aflat in spatele acestora este ceea ce conteazi cel maj
mult. Chiar dacd folositi exact expresiile enumerate mai sus, dacy
celalalt nu simte dragoste, aprobare si respect, tensiunea va continug
sd creascd. Asa cum am mai spus, uneori cea mai bund metoda pentru
a evita un conflict este sd sesizezi cind acesta se apropie si si te
retragi un timp. la-ti un rgaz in care sa-ti gisesti echilibrul, astfe]
incét sd poti reveni cu mai multé intelegere, toleranta si respect.

La inceput, aceste schimbiri pot pirea stinjenitoare sau pot chiar
si dea impresia manipuldrii celuilalt. Multi triiesc cu ideia ci
dragostea Inseamni sd ,,spui ceea ce este”. Aceastd abordare excesiv
de directd nu tine seama de sentimentele celuilalt. Poti fi cinstit si
deschis in privinta sentimentelor si totusi s le exprimi ntr-un fel care
nu ofenseazd si nu doare. Pundnd in practicd ideile sugerate mai sus,
va veti putea extinde si exersa capacitatea de a comunica Intr-un mod
mai atent fatd de celalalt si mai increzitor. Dupa un timp, va merge de
la sine.

Daca partenerul incearcé si aplice una din sugestiile de mai sus,
tineti seama cd acestea incearcd si fie incurajatoare. La inceput, ex-
primarea lor poate pdrea nu numai nefireascd, c¢i chiar nesincerd. Nu
este posibil sd schimbi in citeva sdptdmani obisnuinte de o viata. Fiti
atenti sa apreciati fiecare pas facut; altminteri, celalalt va renunta
curdnd.

EVITAREA CERTURILOR .
PRINTR-O COMUNICARE AFECTUQOASA

Putem evita altercatiile cu incarcidtura afectiva si disputele daci
reusim sd intelegem de ce are nevoie partenerul si ne amintim sa-i
facem plicere. Cazul urmdtor ilustreazi cum poate fi evitatd o ceartd
dacd femeia 1si exprimd sentimentele iar barbatul recunoaste indrep-
tat;rea acestora.

Mi-aduc aminte o plecare in vacantd cu sotia mea. Plecand cu
masina pentru a ne relaxa, in sférsit, dupa o siptimani agitatsi, mi
asteptam ca Bonnie si fie multumitd ¢ aveam o astfel de vacanta. In
schimb, ea a oftat adinc si a spus:

——Am impresia ¢ viata mea este o torturd lunga si lenta.

Eu am ticut, am resplrat adénc si apoi am raspuns:

—Inteleg ce vrei si spul, $i eu simt cd dstia Imi storc si ultimul
strop din vlaga.

Spunénd acestea, am fécut un gest care imita storsul unei carpe.
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Bonnie a incuviintat din cap si, spre uimirea mea, a zambit si
apoi a schimbat subiectul. A inceput sd vorbeascd despre cét de
entuziasmatd era de excursie. Cu sase ani in urméi, lucrurile s-ar fi
petrecut altfel. Am fi ajuns la o ceartd si as fi acuzat-o pe nedrept din
cauza asta. M-as fi supdrat pe ea ci a spus ¢ viata ei e o torturd. As fi
luat-o ca pe ceva personal si as fi simtit ci se plange de mine. As fi
inceput s& ma apér, explicAndu-i ci viata noastrd nu este un chin si ci
ar trebui si fie recunoscitoare ca plecam intr-o vacanta asa frumoasa.
Apoi ne-am fi certat si am fi avut parte de un concediu interminabil si
chinuit. Toate acestea s-ar fi intdmplat fiindcd nu i-as fi inteles si
respectat sentimentele.

De data aceasta, am inteles ca, isi expnma doar un sentiment tre-
cator. Nu era o declaratie in legédturd cu mine. Intelegand aceasta,
n-am intrat In defensivd. Prin comentariul meu, ea si-a simtit senti-
mentele pe deplin impartisite. Ca reactie, a fost foarte tolerantda cu
mine si i-am simtit dragostea, acceptarea si aprobarea. Deoarece am
invatat sd-i respect sentimentele, ea a putut primi afectiunea la care
avea dreptul. Am evitat cearta.

sk
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CAPITOLUL 10

CUM SA MARCAM PUNCTE IN OCHII
PARTENERULUI

Barbatul crede ci creste in ochii femeii daci face un Jucru mare
pentru ea, de exemplu s3-i cumpere o masini noui sau s-o ia intr-o
cél?torie. El crede cé obtine un punctaj mai mic daci face un lucru
mal marunt, cum ar fi si-i deschidi usa cand intra in magini, si-i
cumpere o floare sau sd o Imbritiseze. Pe baza acestui punctaj, el 1si
mchlgule cd o va satisface cel mai bine daci-si foloseste timpul, si
energla pentru a face lucruri mari, pentru ea. Aceasti metods nu e’ste
ipsé eficace, deoarece femeile tin altfel punctajul. Atunci cand femeia
tine un riboj, nu conteazi cit de mare sau mic este un gest afectuos
fiecare inspamné un punct; fiecare dar are o valoare egald. Nu con-’
teazd marimea darului; primeste un punct. Barbatul crede Tnsi ci va
marca un punct pentru un dar méirunt si treizeci pentru unul mare
Neintelegind céd femeile socotesc altfel punctajul, el 1si concentreazz”;
firesc energia asupra unuia sau dou# daruri mari.

Atunci cind femeia tine un riaboj, nu conteazi cit de mare sau
mic este un gest afectuos,
fiecare inseamni un punct; fiecare dar are o valoare egali.

Bé_rbatul nu infelege ci pentru femeie gesturile marunte sunt la
fel de importante ca cele mari. Cu alte cuvinte, pentru femeie un
trandafir inseamna tot atdtea puncte cif plata la timp a chiriei. Ne-
infelegand aceastd diferentd fundamentald in modul de marcare a
punctajului, barbatii si femeile sunt in permanenti frustrati si deza-
madgiti in relatiile dintre ei. ’ ’

Cazul urmitor este ilustrativ: La o sedintd, Pam a spus: ,,Fac
prea multe pentru Chuck si el ma ignora. Nu-i pas#d decét de m;.’mca
lui.”

Chxfcg a réspu-ns: »Dar din munca mea pliatim casa noastri
frumoasi si ne permitem si cilatorim. Ea ar trebui si fie multumita”.
o Pam a replicat: ,,Nu-mi pasa de casi si de vacante daci nu ne
iubim unul pe altul. Am nevoie de mai mult din partea ta.”

Chuck a raspuns: ,,O spui de parca tu ai da mult mai mult,”

vPam a spus: ,,Asa si este. Mereu fac ceva pentru tine. Eu spal
pregatesc masa, curat, fac totul. Tu faci un singur lucry, mergi lz;
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slujbd, pentru a avea din ce ne achita cheltuielile. $i apoi Tmi pretinzi
si fac eu tot restul.”

Chuck este un doctor prosper. Ca la majoritatea profesionistilor,
munca lui inseamnd consum de timp, dar este foarte profitabild. Nu
putea intelege de ce sotia lui era atat de nemultumitd. El 1i asigura o
existentd imbelsugatd si placutd pentru familie, dar cand venea acasa
isi gisea sotia nemultumitd.

In conceptia lui Chuck, cu cat castiga mai multi bani din munca
lui, cu atdt trebuia sd facd mai putin acasd pentru a-si multumi sotia.
El considera cd prin venitul constant de la sférsitul lunii marca cel
putin treizeci de puncte. Dupi ce si-a deschis un cabinet propriu si
si-a dublat venitul, a presupus cd marcheazd saizeci de puncte pe
lund. Nu avea idee ¢i Pam 1i acorda doar un punct pe luna pentru acei
bani, indiferent de sumi. Chuck nu a realizat cd, din punctul de
vedere al Pamelei, cu céat castiga mai mult, cu att primea ea mai pu-
tin. Noul cabinet cerea mai mult timp si energie. Pentru a nu raiméne
in urmi, ea a inceput s pund si mai mult efort in organizarea vietii
lor personale si a legéturilor dintre ei. Dand mai mult, ea avea impre-
sia ci marcheazi vreo saizeci de puncte pe lund fatd de unul singur
obtinut de el. Aceasta o ficea si fie mai nefericita si plind de resenti-
mente. Pam considera ¢4 acum da mult mai mult si primeste mai
putin. Din punctul de vedere al lui Chuck, el dddea mai mult (saizeci
de puncte) si trebuia sd primeascd mai mult de la sotia lui. In mintea
lui, erau chit. Era multumit de relatiile dintre ei, cu o exceptie — ea nu
era fericiti. O acuza ci pretinde prea mult. in mintea lui, venitul mai
mare compensa ceea ce dadea ea. Aceastd atitudine o enerva $i mai
mult pe Pamela.

Dupa ce au ascultat inregistrarea cursului meu despre relatiile in
cadrul cuplului, atdt Pamela cit si Chuck au reusit sa renunte la acu-
zatiile lor si sd-si rezolve problema cu afectiune. O relatie care se in-
dreapta cétre divort a fost corectata.

Chuck a invitat ci lucrurile marunte facute pentru sotia sa erau
foarte importante. A fost uimit de cét de repede se schimbau lucrurile
dupi ce a inceput si-i dedice mai mult timp si energie sotiei. A in-
ceput si sesizeze ci pentru o femeie, gesturile mici sunt la fel de im-
portante ca cele mari. A inteles de ce prin munca lui marca numai un
punct. intr-adevir, Pam avea motive intemeiate si fie nefericiti. Avea
cu adevirat nevoie de energia, eforturile si atentia lui Chuck mai mult
decat de nivelul de viatd ridicat. Chuck a descoperit cd, dacd cheltu-
ieste mai putind energie pentru a céstiga bani si mai multd in sensul
potrivit, sotia sa va fi mult mai fericitd. El a recunoscut c¢i lucrase
peste program in speranta de a o face multumitd. Intelegdnd cum tinea
ea scorul, el putea veni acasd acum plin de incredere, fiindcd stia cum

sd o facd fericita. @
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LUCRURILE MARUNTE INSEAMNA MULT

. ’-Exista n3uI_te feh_m prin care barbatul poate marca puncte fary
trebui si faqa_mpe stie ce efort. Este doar o problema de redirectioa
g::xrz a energiel si a atentiei pe care oricum le consuma. Cei mai miﬂt-'
ﬁ?:u‘ zizp cunos<1:_ deja multe din aceste lucruri, dar nu-si bat capul cy efg
Inca nu realizeazd cit de importante 1
1 sunt pentru i
ftincd p femei gesturije
Bzirbatul crede sincer ci lucrurile mici pe care le face pentru eq
sunt neinsemnate in comparatie cu cele mari. Unii barbati incep prin a

face gesturi mérunte dar, dupd ce procedeazi astfel de cateva orl, se
,se

opresc. Dxr}tr-un ipstinct misterios, ei incep si-si concentreze eneros
asupra unei fapte importante. Ei neglijeazi toate acele métruntisurirg1a
cesare unei femei pentru a se simti bine intr-o relatie. Pentru ca 5“ -
tisfacd o femeie, birbatul trebuie si inteleaga de ce are ea o
pentru a se simti iubita si sustinuta. ’ nevole
Eelul ir.1 care acorda femeile punctajul nu este determinat d

prefergn,té, ci de o nevoie reald a lor. Femeile au nevoie de numer s
dovefz; de afectiune pentru a se simti iubite. Una sau doui dove Qage
afectiune, oricat de importante, nu le vor putea satisface e
' Penfrg un birbat, aceasta poate fi extrem de greu .de inteles. S3

ne imaginam ca femeia are un rezervor al afectiunii similar cu re' :
vorul de benzina al unei masini. Trebuie umph;t mereu i mereu ZSe .
cretul pentru a reusi sd umpli rezervorul de afectiune al femeii esie -
felm des mici gesturi (marcand multe puncte). Femeia se simte iub'stg
candvrezervorul el este plin. Atunci este in stare si raspunda cu mla'
Inulta .dragoste, incredere, acceptare, apreciere, admiratie, aprobare :
incurajare. Dar pentru a atinge acest nivel, este nevoie dze 0 multim$ l
de lucruri marunte. Urmeaza o listd cu 101 mijloace prin care un bi ;
bat poate alimenta rezervorul de afectiune al partenerei. .

101 MIJLOACE DE A MARCA PUNCTE
IN OCHII UNEI FEMEI

1. La venirea acasi, inaint
_ e de a face altcev 1sid
bratisati-o a, merget! $1 im-
2. Puneti-i _intrebéx:i concrete despre ce a facut, dovedind ci-i
cunoasteti p}anunle. (De exemplu: ,,Ce-ai ficut la doctor?”)
3. Ascultati si puneti intrebari. .
4. Rezistati tentatiei de a-i r
Rezistat t -1 rezolva problemele; 1 i i
ciped 1o bl p €; In schimb, parti-
5. Oferiti-i dousizeci de minute de atentie reald (nu cititi ziarul,

nu va lasati distras de nimic n acest ti
" timp).

6. Oferiti-i flori atit la ocazii, cit §i ca o surpriza.

7. Stabiliti cu cateva zile inainte o iegire in oras si intrebati-o
unde vrea s& meargi.

8. Daca pare obositd sau ocupatd, oferifi-va s pregititi masa.

9. Faceti-i complimente pentru cum arata.

10. Dati-i dreptate cand este indispusa.

11. Oferiti-vi sd o ajutati cind este obosita.

12. Lisati-vi o rezerva de timp cénd calatoriti, pentru a nu trebui
sd va grabiti.

13. Daci urmeazi si veniti mai tirziu, dati-i un telefon ca s3 o
anuntati.

14. Daci vi cere sprijinul, spuneti-i da sau nu, fard a o face sé se
simtd prost c& vi l-a cerut. ]

15. De cite ori sentimentele ei au fost atinse, acordati-i intelegere si
spuneti-i: .imi pare riu cd suferi”. Apoi taceti; lasati-o sa-si
dea seama ca-i intelegefi durerea. Nu-i oferiti solutii si nici
nu-i explicati ¢a nu sufera din vina dumneavoastra.

16. De cite ori simtiti nevoia si va izolati, spuneti-i ¢ veti reveni
sau ca aveti nevoie de un timp pentru a v organiza gindurile.

17. Cand v-ati linistit si ati revenit, vorbiti despre ceea ce va preo-
cupi intr-un fel respectuos, lipsit de acuzatii, astfel incat ea sa
nu se ingrijoreze prea tare.

18. Oferiti-va iarna si faceti focul.

19. Cand va vorbeste, lisati ziarul din ménd sau stingeti tele-
vizorul si acordati-1 intreaga atentie.

20. Daca ea spald vasele de obicei, oferiti-va din cind in cind s& o
ajutati, mai ales cand a avut o zi mai obositoare.

21. Observati cand este indispusa sau obositd si intrebati-o ce are
de facut. Apoi oferiti-va sd o ajutati, preludnd céteva din sarci-
nile ei.

22. Cand iesiti, intrebati-o dacd vrea si-i cumpdrati ceva §i nu
uitati sa faceti ce v-a rugat.

23. Anuntati-o cAnd vreti sa va culcati sau s& plecati de acasa.

24. Imbritisati-o de patru ori pe zi.

Imbritisati-o de patru ori pe zi.

25. Sunati-o de la serviciu pentru a o intreba cum se simte, sau a-i
comunica o veste deosebiti sau a-i spune ,,te iubesc”.

26. Spuneti-i ,,te iubesc” de cel putin cateva ori pe zi.

27. Faceti patul si aranjati dormitorul.

28. Dacd vi spala ciorapii, intoarceti-i pe fatd ca si nu fie ea
nevoitd si o faca.

29. Observati cnd s-a umplut gileata de gunoi §i oferiti-va sd o

goliti. .
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36. C‘émd _pieg:a‘gi din oras sunati-o pentru a-i spune ci ati ajuns ¢y
bine $1 a-1 comunica la ce telefon vi poate suna.
31. Spilati-i masina.
32. ?péla§1—vé masina $i curitati-o Induntru inainte de a iesi cu e
in oras. :
33. Spalati-va inainte de actul sexual si folositi parfum daci e 3
place.
34. Tineti-i partea dacd este supdrati pe cineva.
35. Ofen’g»—vaf sé:1 facegi masaj pe spate, la ceafi sau la picioare,
36. Provpunev:p-va din c&nd in cand s3 o méangaiati si si fiti afectuos
fard legatura cu relatiile sexuale. ,
37. Fiti rabfiator c.:énd ea va impirtaseste ceva. Nu vA uitati 1a ceas,
38. Nu s_ohlmbap canalele de la telecomandi cand si ea se uits Ig
televizor.
39. Manifestati-va afectiunea in public.
40. Dacé_vé tineti de ménd, nu vi lasati bratul inert.
41. Aﬁé-litl care sunt bauturile ei favorite, astfel incat si-i puteti
oferi sd aleagi dintre cele care stiti deja ca-i plac. ’
42. Propuneti cateva restaurante cand vreti sa iesiti; nu lisati po-
vara alegerii pe seama ei. ) ,
43. Luati abonamente la teatru, concerte, operd, balet sau alte
spectacole care i plac ei.
44, C.I‘.eflgl ocazii pentru care va puteti imbréaca améandoi elegant.
45. Fiti m;ei?g.ator daci ea intrzie sau se decide si-si schimbe toaleta
46. Af:OI'(;I&[:I-i mai multd atentie decét celorlalti in public.
47. Fac?glzo sa se vSl.mté mai importantd decat copiii. Lisati-i pe
copii sd vada ca-i acordati atentie in primul rand ei. ’
48. Faceti-i mici cadouri, o cutie de bomboane sau un parfum.
49, (.lufnpgra‘g-l haine (luati o fotografie si masurile ej la magazin
$i Iaszf;tx_-o pe vanzitoare sd va ajute sa alegeti.)
50. Faceti-i fotografii la ocazii deosebite.
51. Faceti mici excursii romantice.
52. La§a§1-0 Séﬁ vada cd purtati 0 pozi a ei in portofel si cd schim-
bati aceastd pozi din cand in cand.
53. Cvand Sj:&}l Ia hotel, cereti sd vi se pregdteascd ceva deosebit (si
va puna in camera o sticld de sampanie sau flori).
54. S_cne‘gi-i un bilet sau marcati ocaziile deosebite — aniversiri
zile de nastere. |
55. .Ofenju—vé. s& conduceti masina in cilatorii lungi.
56. (;qnducef;;vzrfe‘i s1 prudent, respectind preferintele ei. in defi-
nitiv, ea sta fard aparare, pe scaunul din fati
7 royfy 3 3 - 3 -
7. Obsn_ir‘v att cum se sunte §i remarcati: ,,Azi pari veseld” sau
,,ﬂPam obos;f;:_a’ $1 apoi puneti-i o intrebare, de exemplu: ,,.Cum
{i-a mers azi?” 7 L

58. Cand plecati undeva, studiati dinainte drumul, astfel ca ea si
nu se simté responsabild cu orientarea in teren.

59. Invitati-o la dans sau luati lectii de dans impreund.

60. Faceti-i o surprizi cu un bilet de dragoste sau o poezie.

61. Purtati-vi cu ea ca la inceputul legaturii.

62. Oferiti-va si reparati ceva prin casi. Spuneti: ,,Ce mai trebuie
reparat pe aici? Am putin timp liber”. Nu va angajati la mai
mult decat puteti face.

63. Oferiti-vi sa-i ascutiti cutitele de bucétirie.

64. Cumpirati un adeziv bun pentru a repara ceea se s-a stricat
prin casi.

65. Schimbati becurile care se ard.

66. Ajutati la reciclarea deseurilor menajere.

67. Cititi-i cu glas tare sau decupati fragmente din ziar care ar
interesa-o.

68. Notati atent toate mesajele telefonice pentru ea.

69. Lisati pardoseala camerei de baie curatd si uscatd dupa dus.

70. Deschideti-i usa cand iese.

71. Oferiti-va sd-i duceti sacosa.

72. Oferiti-va si-i duceti pachetele grele.

73. In calatorii, cirati bagajele si aveti griji de incdrcarea lor in
masind.

74. Daci ea spali vasele, oferiti-va s curdtati oalele sau s faceti
altd treaba dificild.

75. Scrieti o lista cu ce este de reparat si lasati-o In bucdtérie.
Cand aveti ceva timp, faceti ceva de pe aceastd listd. Nu Jdsati
ca lista sd ajungi prea lunga.

76. Faceti-i complimente pentru felul in care a pregétit masa.

77. Cand o ascultati, priviti-o in ochi.

78. Atingeti-o cu ména din cand in cand, In timp ce-i vorbiti.

79. Dovediti ¢i vi intereseazd ce a facut in timpul zilei, ce carti
citeste s1 cu cine vine in contact.

80. Cand o ascultati, dovediti ca sunteti interesat, prin exclamatii
ca aha, oh, hm.

81. Intrebati-o cum se simte.

82. Daca a fost bolnava, cereti-i s& vd spund cum se simte §i ce
mai face.

83. Daci este obositd, oferiti-vi si-i faceti un ceai.

84. Pregatiti-va sia dormiti impreund si mergeti la culcare n
acelasi timp.

85, Sarutati-o la plecare si spuneti-i la revedere.
86. Radeti la glumele el.
87. Spuneti-i cu voce tare multumesc c@nd face ceva pentru

dumneavoastra. @
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88. Remarcati cind s-a coafat si faceti-i un compliment.

89. Rezervati un timp special pentru a fi singuri.

90. Nu raspundeti la telefon in momente intime sau cand ea vi
impartaseste sentimente delicate.

91. Mergeti impreund la plimbare pe jos sau cu bicicleta, chiar
daci este doar o plimbare scurti.

92. Organizati si pregatiti un picnic. (Nu uitati s luati un servet
pentru masi.)

93. Dac_'El. €a se ocupd de spdlat, duceti rufele la spilitorie say
oferiti-va sa le spilati.

94. Scoateti-o la plimbare fari copii.

95. Arapja,u-vi in asa fel incat sd vada ci vreti ca ea sa obtind ceea
ce-si doreste si ca dumneavoastra sa obtineti ce vi doriti. Fiti

~ devotat, dar nu vi transformati in martir. ,

96. Spuneti-i ca i-ati simtit lipsa c4nd ati fost plecat.

97. Cumparati-i prajitura preferati.

98. Oferiti-va sd mergeti la cumpérituri, dacd ea este cea care le
face de obice;.

99. Mancati frugal in ocazii romantice, ca si nu vi simtiti greoi
sau obosit. a

100. Rugati-o s3-si adauge ideile la aceasts listi.

101. Lasati jos capacul de la WC.

GESTURILE MARUNTE FAC MINUNI

. C:émd barbatul face gesturi marunte pentru sotia lui, se produc
minuni. Rezervorul ei afectiv este plin si scorul rémane egal. Cand
scorul este egal, sau aproape egal, femeia stie ci este iubitd, ceea ce o
face‘sé fie mai afectuoasd si mai increzitoare. Daca fermeia stie cd
este tubitd, poate iubi fard a acumula resentimente.

S1 pentru barbat este bine si facd gesturi mirunte. De fapt, aces-
tea vor avea efectul de a-i vindeca si lui resentimentele, nu numai
felr}?ll. Va incepe sd se simtd puternic si eficient fiindca i oferd fe-
meli protectia de care are ea nevoie. Atunci sunt amandoi satisficuti.

De ce are nevoie barbatul

; Asa cum t_)érbag;ii trebuic sd facd mereu mici gesturi fatd de
temei, ele trebuie si fie deosebit de atente in aprecierea acestor ges-
~turi. Femeia poate, printr-un zdmbet si prin multumiri, s3-1 lase sa
vada cd a obtinut un punct. Barbatul are nevoie de aceste aprecieri si

incurajar: pentru a continua si dea. El are nevoie si simti ci in-
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seamnd ceva. Barbatii inceteazi si dea cind simt cd efortul lor este
considerat ca de la sine inteles. Femeia trebuie si-1 facid si stie ca
eforturile lui sunt apreciate. Asta nu Inseamni c& ea trebuie si simu-
leze ci totul este perfect, dacd el a virsat gunoiul in locul ei. Dar
poate remarca gestul, spunand mulfumesc. Treptat va apare mai multd
afectiune din ambele pérti.

Ce trebuie si accepte femeia

Femeia trebuie si accepte tendinta instinctiva a barbatului de a-si
concentra energia asupra unui lucru important si de a bagateliza
importanta gesturilor mérunte. Acceptind aceste porniri, nu va mai
suferi atat. In loc sd se supere ci primeste mai putin, ea poate cola-
bora cu el pentru rezolvarea problemei. li poate repeta’ci apreciazi
mult gesturile mici ficute i faptul ¢ el este atent si se straduieste.

Ea poate si-si aduci aminte, cand el uitd sd facd micile gesturi,
cd asta nu inseamnd cd nu o iubeste, ci cd din nou s-a concentrat prea
mult asupra unui lucru mai mare. in loc si se lupte cu el sau si-1
pedepseascd, ea-] poate incuraja si se implice, cerandu-i sprijinul.
Prin apreciere si incurajare, un barbat se va invéta treptat sd dea
aceeasi importantd lucrurilor marunte ca si celor mari. Va cduta mai
putin si aib# succes si va incepe si se relaxeze mai mult si s@ petreaca
mai mult timp cu sotia si cu familia.

REDIRECTIONAREA ENERGIEI $I ATENTIEI

Mi-aduc aminte cum am invatat prima oard sd-mi directionez
energia citre problemele marunte. Cand m-am céasdtorit cu Bonnie,
eram un impatimit al muncii. Pe 14nga scrierea unor cérti si tinerea
unor seminarii, mai aveam cincizeci de ore de consultantd pe sipta-
mani. In primul an al cisniciei, ea Imi tot spunea céti nevoie avea s
fim mai mult impreuni. imi spunea in repetate rdnduri ca se simtea
abandonati si ¢ suferea.

Uneori imi marturisea sentimentele printr-o scrisoare. Am numit
aceasta o Scrisoare de Dragoste. Intotdeauna se incheie cu o decla-
ratie de dragoste si contine toate sentimentele de furie, tristete, teamad
si durere. In capitolul 11 vom analiza mai profund metodele si impor-
tanta acestor Scrisori de Dragoste. Bonnie mi-a scris aceasta scrisoare
in legiturd cu faptul ci petreceam prea mult timp la munca.

Draga John,

iti scriu aceastd scrisoare pentru a-fi Impértdsi sentimen-
tele mele. Nu vreau si-ti spun ce ai de facut. Vreau doar sd-mi*
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intelegi sentimentele.

Sunt supdratd ca stai atdt timp la lucru. Sunt sup#rati ci,
venind acasd, nu-fi mai rdméine nimic pentru mine. Vreau g3
petrec mai mult timp cu tine.

Ma doare si simt ci-ti pasd mai mult de clientii tai decat
de mine. Imi pare riu ca esti atat de obosit. Iti simt lipsa. Mi tem
cd nu vrel sd ne petrecem timpul impreuni. M3 tem si nu
constitui incd o povard pentru tine. Ma tem si nu par pisiloags,
M3 tem cd sentimentele mele nu sunt importante pentru tine.

Imi pare rau daci aceste sentimente te deranjeaza. Stiu ca
faci tot ce poti. Apreciez cat te straduiesti.

Te iubesc, Bonnie

Dupa ce am citit ci se simte neglijatd, am inteles ci realmente le
ofeream mai mult clientilor mei decét sotiei. Clientilor le acordam in-
treaga mea atentie $i apol veneam acasi epuizat si-mi ignoram sotia.

Daca barbatul munceste prea mult

O ignoram, nu fiindcd nu o jubeam sau ¢ nu-mi pisa de ea, ci
fiindcd nu-mi mai raménea nimic de oferit. Credeam cu naivitate ci
faceam tot ce se putea muncind din greu pentru a-i asigura o viati mai
bund (mai multi bani) ei si familiei. Dupid ce am inteles cum se
simtea, am pus la cale un plan pentru rezolvarea acestei probleme.

inlocsa primesc opt clienti pe zi, am inceput si am doar sapte. Am
spus ¢a sotia mea era al optulea client. In fiecare seard veneam acasa cu
o ord mai devreme. Imi spuneam ca sotia este cel mai bun client. Am
inceput si-i acord atentia devotatd si integrald pe care i-as fi dedicat-o
unui client. Ajungénd acasd, am inceput si fac mici treburi pentru ea.
Succesul a fost imediat. Nu numai ea a fost mai fericita, ci si eu.

Treptat, pe masurd ce mé simteam iubit pentru felul in care o
puteam sustine pe ea si restul familiei, n-am mai fost atat de doritor si
urmadresc obtinerea marilor succese. Am mceput s incetinesc si, spre
surpriza mea, nu numai relatiile de familie, ci si situatia profesionald
a evoluat in bine, avind mai mult succes fir3 si fi fost nevo1t sa fac
eforturi atat de mari.

Am constatat cd in munca mea se reflectau succesele de acasi.
Am inteles cd succesul profesional nu se obtinea doar prin stridanii.
El depindea, de asemenea, de capacitatea mea de a inspira incredere
celorlalti.

Cénd am simtit dragostea familiei, nu numai ¢i eu m-am simtit

mai sigur, dar si ceilalti au avut mai multa incredere si m-au apreciat
mai mult.
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CUM POATE FEMEIA SA AJUTE

Sprijinul lui Bonnie a jucat un rol important in aceastd schim-
bare. Pe langd faptul ca-mi Impartdgsea sentimentele sincere si iubi-
toare, a fost foarte consecventi in a-mi cere diverse lucruri, apreciin-
du-ma corespunzitor, dupd aceea. Cu timpul, am inceput sa realizez
cit de minunat este sa fii iubit pentru niste gesturi méirunte. M-am
simtit despovirat de sentimentul ci trebuie sa realizez lucruri mari
pentru a fi iubit. A fost o revelatie.

ACORDAREA PUNCTAJULUI DE CATRE FEMEI

Femeile au capacitatea speciald de a aprecia lucrurile méarunte la
fel ca si pe cele mari. Asta este o binecuvéntare pentrh barbati. Cei
mai mulfi barbati se straduiesc si obtind succese din ce in ce mai mari
pentru ca 1si mchlpuze ca acestea le vor aduce dragoste. In sinea lor,
ei tAnjesc dupd dragoste si admiratie. Nu stiu c@ pot atrage aceastd
dragoste si admiratie fara a trebui sd aiba mari succese.

Cei mai multi barbati se straduiesc si obtind succese
din ce in ce mai mari pentru ci isi inchipuie cd acestea
ii vor face demni de a fi iubiti.

Femeile au capacitatea de a vindeca pe bérbati de aceasta patima
a succesului, apreciind lucrurile marunte facute de ei. Dar se poate ca
ele sa nu-si exprime aprecierea, daci nu inteleg cit de importantd este
aceasta pentru barbat. Ele se pot impiedica in propriile lor resentimente.

VINDECAREA GRIPEI RESENTIMENTELOR

Femeile apreciazi instinctiv lucrurile marunte. Singurele exceptii
sunt cazurile In care femeia nu-si dd seama ci barbatul are nevoie de
aprecierea ei sau daci simte ca scorul nu este echilibrat. Daca femeia
nu se simte iubitd ci neglijata, 1i vine greu sé aprecieze automat tot ce
face pentru ea barbatul. Se simte jignitad ¢ a dat mai mult decat el. Acest
resentiment 1i blocheazi capacitatea de a aprecia gesturile marunte.

Resentimentele, la fel ca gripa sau raceala, sunt daunédtoare.
Cand femeia suferd de resentimente, tinde si nege ceea ce a facut
biarbatul pentru ea deoarece, conform modului ei de a tine socoteala,
ea a facut mult mai mult ca el.

Cand scorul este patruzeci la zece in favoarea femelii, ea incepe
s fie plind de resentimente.

Cand femeia simte ¢ di mai mult decat primeste, se petrece
ceva. Inconstient, ea scade cele zece puncte ale lui din cele patruzeci
ale ei si trage concluzia c¢i scorul in relatia dintre ei este treizeci 12
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zero. Aceastid metodad are sens din punct de vedere matematic si este
de inteles, dar nu este corecta.

Céand se scade punctajul lui din al ei, el ajunge la zero, desi ny
acesta este scorul lui. El nu era de zero puncte, ci de zece. Cand ]
soseste acasd, ea il intAmpina cu o raceald in privire si voce prin care-i
di de inteles ci este un zero. Ea neagi tot ceea ce a ficut el. Reactio-
neaza ca si cum el nu a dat nimic, desi el a dat de zece puncte. ’

Motivul, pentru care femeia are tendinta si reduci astfel puncta-
jul bérbatului, este cd nu se simte iubita. Scorul inegal o face si simty
¢d nu i se dd importantd. Avand impresia ci nu este iubitd, i vine foarte
greu sé-i acorde chiar §i acele zece puncte pe care el ar avea dreptul
sd le pretindd. Desigur, aceasta nu este corect, dar asa se intdmpli. De
obicei, ajunsi in acest punct, se intAmpli ca birbatul sa simta ca nu este
apreciat si sd-gi piardd motivatia de a face mai mult. El se molipseste
de gripa resentimentelor. Apoi resentimentele femeii continui si se
acumuleze, iar situatia merge din riau in mai riu. Gripa se agraveaza.

Ce poate face femeia

Aceastd problemd se poate rezolva prin intelegerea iubitoare din
partea ambelor parti. El are nevoie si fie apreciat, in timp ce ea
trebuie sd simté cd este sustinutd. Altminteri, boala se agraveazi. So-
lutia pentru acest resentiment este ca ea sd-si asume responsabilitatea,
Ea trebuie sd-gi asume responsabilitatea ¢i a contribuit la problema
lor ddnd mai mult si 1ds4nd scorul s3 devini atit de inegal. Trebuie si
se trateze ca si cand ar fi luat gripa sau o riceald si sa se odihneasc,
sd nu mai ofere atdt de mult celuilalt. Are nevoie si se risfete si si-|
lase pe partener sd aibd mai multa griji de ea.

De obicei, cand femeia nutreste resentimente, nu ii va da parte-
nerului ocazia sd o sustind sau, daci el o face, va nega valoarea fap-
telor lui si 1i va acorda din nou un zero. Ea inchide usa in fata ajuto-
rului pe care vrea el sd i-1 dea. Asuméandu-si raspunderea pentru ci a
oferit prea mult, ea va putea renunta si il acuze pe el pentru proble-
mele lor si va incepe sd tind o noud evident3 a scorului. ii va acorda o
noud gansd i, prin intelegere, va ameliora situatia.

Ce poate face barbatul

Cénd biarbatul simte ca nu este apreciat, inceteazd sa mai acorde
sprijin. Un mod de a face fatd cu responsabilitate situatiei este si in-
teleagd ci este greu pentru ea sd-i acorde puncte si si-1 aprecieze daca
este bolnava de resentimente. El se poate elibera de propriile resen-
timente dacd intelege ca are nevoie si primeascd inainte de a da din
nou. Poate sd-si aminteascd aceasta pe cand 1i oferd dragostea si
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afectiunea lui prin gesturi marunte. Pentru un timp, el ar trebui s nu
se astepte ca ea si-l aprecieze atit cit ar merita i cit ar avea nevoie.
Este de folos ca el sd-si asume responsabilitatea de a-i fi transmis gri-
pa, neglijind gesturile mérunte de care ea avea nevoie.

Inarmat cu aceasti idee, el va putea da fari a-i pretinde prea mult,
pand ce ea se va vindeca. Congstiinta faptului ¢d poate rezolva aceasti
problemad 1l va ajuta si se elibereze si de propriile resentimente.

Daca el va continua s& dea si ea va incerca si facd pauza §i sd
accepte cu dragoste sprijinul lui, echilibrul se va putea restabili rapid.

DE CE DAU BARBATII MAI PUTIN

Rareori barbatul are intentia sd primeasca mai mult si s dea mai
putin. Totusi bérbatii sunt notorii pentru faptul ci oferd mai putin.
Probabil ¢ si dumneavoastrd ati constatat aceasta in propria familie.
De obicei, femeile se plang ci partenerii lor incep prin a fi afectuosi si
devin treptat pasivi. Si barbatii considerd cd nu sunt bine tratati. La
inceput, ele sunt atat de afectuoase si ii apreciaza, apoi incep sa aiba
resentimente si pretentii. Acest mister poate fi dezlegat dacd intele-
gem modul diferit in care tin scorul barbatii si femeile. Existd cinci
motive majore pentru care barbatii inceteaza sé dea. Ele sunt:

1. Bdrbatii idealizeazd corectitudinea. Barbatul 1si focalizeaza
energia asupra unui proiect si crede cid a marcat cincizeci de puncte.
Apoi vine acasd si std linistit, asteptdnd ca si sotia lui s& marcheze
cincizeci de puncte. El nu stie ci, din punctul ei de vedere, el a marcat
doar un punct. Inceteazi s dea, crezand ci a oferit deja prea mult.

In mintea lui, acest procedeu este corect si afectuos. El o lasa
sa-1 acorde afectiune in valoare de cincizeci de puncte pentru a egala
scorul. Nu-gi inchipuie ci eforturile lui de la serviciu totalizeaza doar
un punct. Sistemul lui de echitate poate functiona numai dacd intelege
si admite cd femeile acordd doar un punct pentru fiecare gest de
dragoste. Aceasta are consecinte practice atit pentru barbati cit si
pentru femei. Ele sunt:

Pentru bdrbari: Tineti minte ca pentru o femeie gesturile mari,
ca si cele mici, insumeaza un punct. Toate atentiile — mari sau mici —
sunt egale si la fel de necesare. Pentru a evita acumularea resentimen-
telor, faceti acele gesturi marunte care inseamnd atat de mult. Nu va
asteptati ca femeia sa fie satisfacutd dacd nu primeste numeroase do-
vezi marunte sau importante ale afectiunii.

Pentru femei: Amintiti-va ca barbatii provin de pe Marte; ei nu
au impulsul si facd automat micile gesturi. Ei dau mai putin, nu
fiindca nu va iubesc, ci fiinded au impresia ci deja si-au facut datoria.
Incercati sa nu puneti la inima. In schimb, puteti si-i incurajati in mod
repetat s vi acorde sprijinul. Nu asteptati pand ce aveti nevoie dispe-
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ratd de ajutorul lor sau pani ce scorul este foarte dezechilibrat. Nu [e
pretindeti sprijinul; acordati-le increderea cd vor si va ajute, chiar
daca au nevoie de putini incurajare.

2. Femeile idealizeazd dragostea neconditionatd. Femeia di cat
poate de mult $i observé ci a primit mai putin abia cind este epuizats,
Femeile nu incep sa tind scoruri, ca birbatii; ele ofera generozitate si
presupun cd barbatii vor face la fel.

Dupé cum am vézut, barbatii nu sunt la fel. Barbatul da cu gene-
rozitate, pana ce scorul, asa cum il percepe el, devine inegal, si atunci
inceteazd sd mai ofere. Barbatul di, de obicei, o multime si apoi se
opreste pentru a primi inapoi cat a dat.

Cat timp femeia este bucuroasa si dea ceva barbatului, el presu-
pune instinctiv cd ea tine socoteala si cd el mai are inci puncte in
plus. Ultimul lucru pe care si l-ar putea imagina este ci a primit maj
putine puncte. De pe pozitia lui superioars, nu va continua niciodati
sd dea, cand scorul este inca in favoarea lui. Daci i se cere si dea maj
mult atunci cand are impresia cd deja a dat in plus, e sigur ci nu o va
face cu placere. Tineti minte asta. C4t timp femeia continui si dea de
bundvoie, cu zAmbetul pe buze, barbatul presupune ci scorul este
oarecum egal. El nu realizeazi ci femeile au capacitatea stranie de a
oferi cu bucurie, pdna ce scorul este de vreo treizeci la zero. Aceasta
are consecinte practice atét pentru femei, cit si pentru barbati.

Pentru barbati: Tineti minte ci, dacd femeia di cu zambetul pe
buze, nu inseamna neapdrat ci scorul este oarecum e gal.

Pentru femei: Tineti minte ci, atunci cind dati cu generozitate

barbatului, el intelege ca scorul este egal. Daca doriti si aibd o moti-
vatie pentru a da mai mult, incetati treptat si cu blandete si-i mai dati.
Lasati-1 sa faca mici lucruri pentru dumneavoastri. Incurajati-1, cerin-
du-i sprijinul in probleme mici si apreciati-1 apoi.

3. Barbatii dau cdnd i se cere. Ei se méndresc ci se descurca
singuri. Nu cer ajutorul decat daci au realmente nevoie. Pe Marte este
o grosolanie si oferi ajutorul inainte de a ti se cere.

Dimpotriva, femeile nu agteaptd si-si ofere sprijinul. Cand iu-
besc pe cineva, dau tot ce sunt in stare. Nu asteaptd sd H se ceari si,
cu cat iubesc mai mult, cu atit dau mai mult.

Daca barbatul nu ofera sprijinul, femeia presupune in mod gresit
ca el nu o iubeste. S-ar putea chiar ca ea si-i puni la incercare dragos-
tea, asteptdnd s&-1 vadd oferindu-i sprijinul fara si i-l fi cerut. Daci el
nu se oferd si o ajute, ea este jigniti. Ea nu intelege cd el agteaptd si
fie solicitat.

Asa cum am vazut, pentru barbat este important ca scorul si fie
pastrat egal. Dacd va simti ¢ a dat mai mult partenerei lui, va incepe
instinctiv sd ceard mai mult; simte fireste ci are dreptul la mai mult si
va cere mai muit. Pe de alta parte, dacd a dat mai putin, ultimul tucru
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pe care-l va face este sd ceard mai mult. Instinctiv, nu va cere mai
mult, ¢i va cluta cdi prin care ar putea oferi mai mult sprijin. Cand
femeia nu-i cere sprijinul, barbatul presupune in mod gresit ca scorul
trebuie sa fie egal sau ci el da mai mult. Nu stie ci ea asteapti ca el
si-1 ofere ajutorul.

Acest al treilea aspect are consecinte practice atit pentru birbati
cét si pentru femei.

Pentru femei: Tineti minte cd barbatul cautd indicii pentru a sti
cum si cand sd ofere mai mult. El asteapta s fie solicitat. Se pare ci
el reactioneazd cum trebuie numai cdnd ea 1i cere mai mult. In plus,
daca ea cere, el stie ce sd dea. Multi barbati nu stiu ce si faci. Chiar
dacd barbatul simte cd di mai putin, daca ea nu-i cere explicit sprijin
in problemele méarunte, el se va dedica si mai mult problemelor ma-
jore (munca lui), crezénd ci succesele mai mari sau mal multi bani
vor fi de folos.

Pentru barbati: Retineti ca femeia nu cere instinctiv sprijin, cind
ar avea nevoie de el. Ea se agteaptd, in schimb, dacd o iubiti, si i-1
oferiti. Invatati-vi si o ajutati in problemele marunte.

4. Femeile spun da chiar dacd scorul e inegal. Barbatii nu-si dau
seama c& femeile rdspund afirmativ la solicitirile lor, chiar daci sco-
rul este inegal. Dacd pot sa-si ajute barbatul, ele o vor face. Notiunea
de a mentine egalitatea le este strdinad. Barbatii trebuie s3 fie atenti s
nu le ceard prea mult. Dacd femeia simte c& di mai mult decat pri-
meste, se va supdra, dupd un timp, ci nu vi oferiti s faceti mai mult
pentru ea.

Bérbatul presupune gresit ci, din moment ce ea raspunde afirma-
tiv cererilor si nevoilor lui, inseamna c3 a primit ceea ce si-a dorit. El
presupune c¢i scorul este egal cnd, de fapt, nu este.

Mi-amintesc ci mergeam cu sotia la film cam o dati pe siptimana
in primii doi ani de casnicie. Intr-o zi s-a supdrat pe mine si mi-a Spus:
»1otdeauna facem ce vrei tu. Niciodata nu facem ce-as vrea eu”.

Am fost realmente surprins. Crezusem ci, atita timp cét ea con-
tinua sd spund da, era la fel de multumitd ca mine. Crezusem ci-i plac
filmele la fel de mult ca si mie. Uneori ea mentiona ca in oras este un
spectacol de operd sau cd i-ar plicea si meargd la un concert. Cand
treceam pe langd teatrul din localitate, scépa cate o remarcd de genul:
~Pare o piesd interesantd, hai si o vedem!” Dar, peste citeva zile, eu
1i spuneam: ,,Hai s mergem la filmul &sta, are o cronica excelentd”.

Iar ea rispundea bucuroasi ,,Foarte bine”.

Din greseald, eu intelegeam ¢ 1i plicea la fel de mult ca si mie
s& mergem la filme. In realitate, era bucuroasi si fim impreund,
filmul era acceptabil, dar ceea ce voia eg era s3 ﬁAmers la eveni-
mentele culturale locale. De aceea mi le tot mentiona. Insd cum ea era,
de acord cu mersul la filme, nu bénuiam c& se sacrificd pentru a {1 eu
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multumit. Aceastd atitudine are consecinte practice atit pentru bar.
bati, cét si pentru femei.

Pentru barbafi: Tineti minte cd atunci cind ea vid ridspunde
afirmativ, nu inseamnd ca scorul este egal. Scorul poate fi doudzeci I3
zero in mintea ei si ea va rispunde ,,Sigur, iti duc hainele la spals.
torie” sau ,,Bine, sun eu acolo in locul tau™.

A fi de acord s& facé ceea ce-i cereti nu inseamné ci asta ar vreg
sa faca. Informati-va In legaturd cu ce spectacol i-ar plicea si apo;
propuneti-i sa-1 vedeti.

Pentru femei: Tineti minte cd dacd raspundeti imediat cererij
unui barbat, el crede cid a dat mai mult sau ci scorul este cel putin
egal. Daca faceti mai mult decdt el, nu mai raspundeti afirmatiy
cererilor lui. In schimb, incepeti, cu delicatete, si-i cereti s faci maj
mult pentru dumneavoastra. 5

5. Barbatii dau puncte de penalizare. Femeile nu-si dau seama
cd barbatii dau puncte de penalizare cind nu se simt iubiti sau
sustinuti. Dacd femeia reactioneaza intr-o maniera lipsita de incre-
dere, refractara, dezaprobatoare sau nu-l apreciazi, el acordd puncte
negative, de penalizare.

De exemplu, dacd birbatul se simte jignit sau considera ¢i nu
este iubit din cauzi ci sotia lui nu a apreciat o realizare de-a lui, el se
simte indreptdtit s&-i retragd punctele pe care ea le obtinuse deja.
Daca ea primise zece, el poate, simtindu-se jignit, si reactioneze re-
tragandu-i-le pe toate. Dacd jignirea este mai mare, el poate si-i dea
chiar minus doudzeci. Prin urmare, ea ii va datora acum zece puncte
de unde, cu un minut inainte, avea plus zece. Aceastd reactie este;
foagrte derutantd pentru o femeie. Ea poate ci obtinuse echivalentul a
treizeci de puncte si apoi, intr-un moment de enervare, el i le retrage.
In mintea lui, el se considerd indreptitit si nu-i mai ofere nimic,
deoarece ea 1i este datoare. El considerd ci asa este corect. Poate fi
corect din punct de vedere matematic, dar In realitate nu este corect.
Punctele de penalizare sunt nocive pentru legituri. Ele o fac pe
femeie sd simta ci nu-i apreciati si pe barbat si fie mai putin inclinat
sd ofere. Dacd, in momentul cind ea se manifesti ceva mai critic —
ceea ce este normal sd se intdmple din c4nd in cand — el ii tagiduieste
tot ajutorul iubitor pe care ea i-1 acordase, atunci el isi va pierde
motivagia de a mai da. El devine pasiv. Aceasti a cincea trasatura are
consecinte practice atit pentru barbati cat si pentru femei.

Pentru barbagi: Tineti minte ca punctele de penalizare nu sunt
corecte i nici eficiente. In momentele cand va simtiti jignit, lezat sau
lipsit de afectiune, iertati-o si aduceti-va aminte de tot binele pe care
vi I-a facut, in loc sd o sanctionati contestind-o integral. In loc si o
sanctionati, solicitati-i ceea ce aveti nevoie si ea vi va da. Ficeti-o si
?Insggleagé, in mod respectuos, ci v-a jignit, apoi dafi-i ocazia si se

scuze. Sanctiunile nu sunt functionale! Va veti simti mult mai bine
dandu-i ocazia si va ofere ceea ce vreti. Tineti minte ¢d ea vine de pe
Venus si nu-si da seama de ce aveti nevoie sau ci v-a jignit.

Pentru femei: Tineti minte ¢ barbatii au tendinta sd acorde puncte
de penalizare. Existd doua metode prin care v puteti feri de aceasta.

Prima const in a intelege ci el greseste retrdgdndu-va punctele.
Spuneti-i, pe un ton civilizat, ce parere aveti. in capitolul urmator vom
studia moduri de a vi exprima sentimentele dificile sau neplacute.

A doua metoda este si intelegeti ¢a el va retrage puncte cdnd nu
se simte iubit sau cand e supdrat, dar vi le restituie imediat cind va
simti afectiunea si sprijinul. Pe méisura ce va simti mai multd afecti-
une in urma gesturilor sale miérunte, va da mai putine puncte de
penalizare. Incercati sa intelegeti felul diferit in care are el nevoie de
afectiune, astfel incat si nu sufere atit. Daci ati reusit sa infelegeti
prin ce l-ati supdrat, facefi-l s inteleagd cd vd pare rdu. Cel mai
important este sa-i acordati tipul de afectiune de care a fost lipsit.
Daca simte cd nu-i apreciat, acordati-i apreciere; dacd se simte respins
sau manipulat, acordati-i acceptarea de care are nevoie; dacd simte
neincredere, acordati-i-o; dac# se simte criticat, admirati-I; daca se
simte dezaprobat, oferiti-i aprobarea de care are nevoie si pe care o
meritd. Cand barbatul se simte iubit, va inceta s& apeleze la puncte de
penalizare. Cea mai dificild parte a acestei metode este si afli ce l-a
suparat. De cele mai multe ori, cAnd barbatul se retrage in vizuina'lui,
nu stie ce l-a supdrat. Apoi, cand revine, nu mai vorbeste despre asta.
Cum poate sti o femeie ce l-a supirat de fapt? Citirea acestei carti si
intelegerea faptului ca barbatii au alte necesitéti afective constituie un
bun inceput i vi conferd mai multa abilitate in comparatie cu femeile
care nu au citit-o.

Celilalt mod prin care femeia poate afla ce s-a intdmplat, este
prin comunicare. Aga cum am mentionat, cu cit o femeie este mai
dispusa si se deschida si sd-si impartdseascd sentimentele cu respect
fata de celalalt, cu atdt mai usor i este barbatului sd se deschida si
si-si mirturiseasca suferinta si necazurile.

CUM ACORDA BARBATII PUNCTE

Barbatii acordd puncte altfel decat femeile. De fiecare data cand
o femeie apreciazi ce a facut el pentru ea, barbatul se simte iubit si it
dd in schimb un punct. Pentru a mentine constant scorul, barbatului
nu-i trebuie, de fapt, decat dragoste. Femeile nu-gi dau seama de forta
afectiunii lor §i de multe ori cautd fird rost s& céstige afectiunea
barbatului ficand pentru el mai mult decét ar fi dispuse. Cénd femeia

apreciazi ceea ce a ficut pentru ea birbatul, acesta primeste astfelvo
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mare parte din afectiunea de care are nevoie. Amintiti-vd ci bérbatii
au nevoie in primul rand de apreciere. Desigur cd bérbatul solicitd si o
participare egald a femeii la treburile zilnice ale gospodariei dar, daci
el nu este apreciat, contributia e¢i este aproape neinsemnatd si total
lipsitd de importanta din punctul lui de vedere.

Desigur c& biarbatul solicitd si o participare egald a femeii
la treburile zilnice ale gospodiriei dar, daca el nu este apreciat,
contributia ei este aproape neinsemnati si
total lipsitd de importantd din punctul lui de vedere.

La fel, o femeie nu poate aprecia realizirile mari ale béarbatului,
dacd el nu face si o multime de lucruri mirunte. Aceste gesturi ma-
runte 1i satisfac cerintele fundamentale de a simti cé este luati in sea-
ma, inteleasd si respectati.

Pentru barbat, o sursi majord de dragoste este reactia afectuoasi
a femeii fata de el. Si el are un rezervor de afectiune, dar acesta nu
este neaparat umplut prin ceea ce face ea pentru el. In schimb, este
umplut prin reactiile sau sentimentele ei fatd de el. Dacd femeia 1i
pregiteste o masd, el i da unul sau zece puncte, in functie de senti-
mentele ei. Daca ea este supiratd pe el, masa pregititd poate si in-
semne foarte putin — el ii di chiar puncte negative din cauza resenti-
mentelor ei. Secretul pentru a satisface un bérbat consti in a invita si
v exprimati prin atitudine, nu neapdrat prin fapte. Teoretic, atunci cind
femeia nutreste afectiune, comportamentul ei va exprima automat a-
ceasta. Cand biarbatul actioneazi intr-o manierd iubitoare, sentimen-
tele lui se vor modela automat si el va deveni mai afectuos.

Chiar daca bdrbatul nu mai simte dragoste pentru o femeie, poate
totusi decide sa facd un gest afectuos fatd de ea. Daci acesta este ac-
ceptat, el va incepe din nou si simtd afectiune pentru ea. ,,A face” este
un mod excelent de a umple izvorul afectivititii barbatului. In schimb,
femeile sunt foarte diferite. In general, o femeie nu se simte iubiti daci
nu este luatd in seama, inteleasd si respectatd. Faptul ci s-a decis sd
faci ceva in plus pentru partener nu o va ajuta si simtd mai multd afec-
tiune. Tn schimb, aceasta ar putea si-i alimenteze resentimentele. Daci
femeia nu simte afectiune, ea trebuie s&-si indrepte energia chiar asu-
pra vindecdrii propriilor sentimente negative si, categoric, nu pentru a
oferi. Barbatul trebuie sd dea prioritate ,,comportamentului iubitor”
cici acesta va satisface afectiv partenera. Va face ca sufletul el s& se
deschida si, al 1ui, de asemenea, va deveni mai afectuos. Inima barba-
tului se deschide pe m3surd ce reuseste si o satisfaci pe femeie.

Femeia trebuie sd puni accentul pe ,,sentimente si atitudini iubi-
toare” care vor satisface afectiv partenerul. Pe méasurd ce femeia
reuseste si-si manifeste atitudinile si sentimentele afectuoase fati de
barbat, el se simie motivat sd dea mai mult. Aceasta o ajutd sé-si
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deschida si mai mult sufletul. Sufletul femeii se deschide mai mult pe
masuré ce reuseste sd obtini sprijinul de care are nevoie.

Uneori femeile nu-si dau seama cénd barbatul are cu adevirat
nevoie de dragoste. in asemenea momente, femeia ar putea marca
doudzect sau treizeci de puncte. Iata cateva exemple:

CUM POT FEMEILE SA MARCHEZE

NUMEROASE PUNCTE
Situatia ‘ Punctajul acordat
de barbat
1. El face o greseald si ea nu-i spune ti-am 10 —-20

spus eu” si nici nu-i da sfaturi.

2. El o dezamadgeste, iar ea nu-I sanctioneaza. 10-20
3. El greseste drumul si ea nu face caz. 10 - 20
4. Se raticesc si ea vede partea bund a 20 -~ 30

lucrurilor, spunénd ,,N-am fi vazut acest apus
splendid dacd am fi mers pe drumul direct”.
10 -20
5. El uitd sd cumpere ceva si ea-i spune ,,nu-i
nimic” vrei si-l iei data viitoare?”

6. El uitd din nou sa cumpere acel lucru si ea-i 20 —30
spune cu rabdare si incredere ,,nu-i nimic”
totusi vrei si-l iei?

!

10— 40
7. Daci l-a jignit si a inteles, ea se scuzd si 1i
acorda afectiunea de care are nevoie.

8. Ea 1i cere sprijinul, el o refuz, iar ea nu 10-20
este jignitd din cauza asta, ci are incredere ci

el ar fi ajutat-o daca ar fi putut. Nu-| respinge

si nu-1 dezaproba.

9. Ea-i cere din nou ajutorul si el o refuza
iarasi. Nu-I face sa se simta prost, ci acceptd
limitele sale.

,m
!
n

10. Ea-i solicitd ajutorul, fara sa i-1 pretinda,

intr-un moment in care el considera ¢& scorul

este relativ egal. *
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Situatia

11. Ea-i solicita ajutorul, fard sa i-1 pretindi,
intr-un moment in care este suparati sau cand
el este constient ci ea a ficut mai mult.

12. Nu-1 face s3 se simti vinovat cand el se
retrage.

13. Cand el revine din vizuina in care s-a
retras, ea il intdmpini cu bucurie, nu-1
sanctioneaza si nu-1 respinge.

14. El 1si cere scuze pentru o greseald iar ea i
le accepta cu afectiune si indulgenta. Cu cat a
fost mai mare greseala, cu atat el ii acorda
mai multe puncte,

15. El 1i cere sd faca ceva si ea refuzi fars a-i
ingira o listd de motive pentru care nu poate
face aceasti treabi.

16. El i cere s& facd ceva si ea accepti,
ramanénd bine dispusi.

17. El vrea sa se impace dupi o cearti si
incepe prin mici gesturi afectuoase, la care ea
Incepe sa-i arate ci-1 apreciaza din nou.

18. Ea se bucuri si-] vada intors acasa.
19. Ea este intr-o dispozitie critica si, in loc sa
$i-0 manifeste, merge in alti camera, revenind

apoi mai echilibratd si mai afectuoasi.

20. In ocazii speciale, ea-i trece cu vederea
greseli care in mod normal ar fi indispus-o.

21. Eili face cu adevarat plicere <3 aibi
relatii sexuale cu el.

22'. El a uitat unde si-a pus cheile si ea nu-I
priveste ca si cum ar fi iresponsabil.
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Punctajul acordat

de barbat

10 -30
10 -20
10-20
10-50
1-10
1-10
10 -30
10-20
10-20
20 -40
10 —40
16 —-40

Situatia Punctajul acordat
de barbat
23. Ea dovedeste tact si delicatete cand isi 10-20
manifestd nemultumirea sau dezamagirea fata
de restaurantul sau filmul la care au mers.
24. Nu-i da sfaturi cénd el conduce sau 10-20
parcheaza, ci apreciaza faptul ca au ajuns cu
bine.
. 10 -20
25. 1i cere sprijinul, in loc sa insiste asupra
greselilor lui.
26. Isi exprima sentimentele negative in mod 10 ~40

echitabil, fard a-l acuza, respinge sau
dezaproba.

Ciand poate femeia sa marcheze mai multe puncte

Exemplele de mai sus aratdi cum barbatii tin socoteala altfel
decat femeile. Dar femeia nu are nevoie sd facd toate acestea. Lista
cuprinde momentele in care el este cel mai vulnerabil. Dacé ea poate
sd-i ofere ceea ce are nevoie, el poate fi foarte generos in acordarea
punctelor.

Asa cum am mai mentionat In capitolul 7, capacitatea femeii de
a oferi iubirea fluctueazi ca un val. Cand capacitatea femeii de a oferi
dragoste este in crestere, (in faza accentuata a valului) este momentul
in care poate acumula multe puncte.

Ea nu este tot atit de afectuoasd si In alte pericade. Asa cum
capacitatea afectivd a femeii fluctueaza, la fel se intampld cu nevoia
de afectiune a barbatului. In nici unul din exemplele de mai sus nu
existd o valoare fixd a punctajului acordat de barbat. In schimb, existd
doar un domeniu aproximativ; cdnd are mai multd nevoie de
afectiune, el tinde sd-i dea mai multe puncte.

De exemplu, daca a ficut o greseald si se simte stdnjenit, 1i pare
rdu sau 1i este rusine, el are mai multd nevoie de afectiunea ei; astfel
ca 1i dd mai multe puncte daci ea il sustine.

Cu cat a fost greseala mai mare, cu atdt 1i acordd mai multe
puncte pentru dragostea ei.

Daci ea nu i-a oferit iubire, el tinde sa-i dea puncte de pena-
lizare, in functie de cit de multd nevoie avea de aceastd afectiune.

Dacd simte ¢i este respins din cauza unei greseli mari, se poate

sd dea o multime de puncte de penalizare.
X
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Daci un birbat a ficut o greseal: si se simte stinjenit,
ii pare riu, ii este rusine, atunci are mai multi nevoie de
dragostea femeii... Cu cit este mai mare greseala,
cu atdt 1i acordd mai multe puncte.

CE i1 FACE PE BARBATI SA SE RETRAGA
PE POZITII DEFENSIVE

Dacd a gresit si femeia s-a supidrat pe el, bérbatul se poate e-
nerva. Furia lui este proportionald cu marimea greselii. O greseals
micé il face s fie mai putin defensiv, in timp ce o greseald mare il
face si se apere mult mai energic. Uneori femeile se intreabd de ce
barbatul nu spune cd-i pare rdu pentru o greseald mare. Rispunsul
este ci se teme cd nu va fi iertat. Este prea dureros sd recunoasca o
greseald fata de ea. In loc sa spuni ci-i pare riu, el se poate supira pe
ea pentru ci este nemultumita si ii va da tot e/ puncte de penalizare.

Cand barbatul este intr-o dispozitie proasti...
tratati-I ca pe un uragan si Iisati-vi la pAmant

Dacd femeia poate si-1 trateze pe barbatul aflat intr-o dispozitie
proastd ca pe un ciclon, dupd trecerea furtunii, el o va raspliti cu o
multime de puncte pentru cd nu l-a criticat si nu a incercat si-I schim-
be. Dacad ea va incerca sd opreasci ciclonul, va fi dezastru, iar el o va
acuza c& s-a amestecat.

Aceasta este ceva nou pentru multe femei, deoarece pe Venus,
cand una din ele este supdratd, celelalte nu o ignord si nici nu se gén-
desc s# stea deoparte. Pe Venus nu existd uragane. Cénd una este su-
paratd, celelalte se implica si incearcd s inteleagd motivul, punandu-i
o multime de intrebdri. Pe Marte, cind trece ciclonul, fiecare isi ga-
seste un addpost in care sd se ghemuiasca.

CAND BARBATII DAU PUNCTE
DE PENALIZARE

Este foarte util ca femeile si inteleagd ci b#rbatii acordd in alt
mod punctajul. Pentru femei, faptul cd barbatii acordd puncte de pe-
nalizare este foarte derutant si le face si nu se simtd in siguranti cind
isi exprima sentimentele.

Desigur, ar fi minunat daci toti barbatii ar putea intelege cat de
incorecte sunt aceste penalizdri $i s-ar schimba peste noapte, dar
schimbérile iau timp. Insd pentru femei poate fi linistitor si stie cé, pe
cét de repede acordéd barbatii punctele de penalizare, tot asa le si re-
trag.
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Cand di puncte de penalizare, barbatul seamini cu femeia care
este supdratd cd di mai multe puncte decét primeste. Ea scade punc-
tajul lui din al ei si i acordd un zero. In asemenea momente, barbatul
poate intelege ci ea suferd de gripa resentimentelor si 1i poate oferi
mai multd afectiune.

La fel, cdnd barbatul acorda penalizari, femeia poate intelege cit
si el suferd de propria lui forméd de boald a resentimentelor. Are ne-
voie de mai multd afectiune pentru a se simti mai bine. Primind-o, el
ii dd imediat puncte in plus, pentru a egala din nou scorul. Invitand
cum sd obtind punctaj mare de la birbat, femeia va avea mijloace su-
plimentare de a-l ajuta cind pare preocupat sau supdrat. in loc s faca,
asa cum ar vrea, micile gesturi descrise in lista celor 101 moduri de a
obtine puncte, ea poate sa-si concentreze mai cu folos energia, pentru
a-i oferi ceea ce-si doreste el (asa cum sunt descrise in sectiunea
,Cum pot femeile sd marcheze numeroase puncte”).

SA NE AMINTIM DIFERENTELE

Atat barbatii, cét si femeile pot beneficia enorm, daci tin seama
de felul diferit in care concep scorurile. Ameliorarea relatiilor nu so-
licitd mai multd energie decit cea pe care o consumam deja si nici nu
este prea dificild. Relatiile sunt obositoare doar dacd nu stim cum sa
ne indreptam energia in directiile pe care partenerul le poate aprecia.



CAPITOLUL 11

CUM SE POT COMUNICA
SENTIMENTELE DIFICILE

Cand suntem suparati, dezamaigiti, frustrati, ne este greu si co-
municidm cu afectiune. Cand ne coplesesc sentimentele negative tin-
dem, pentru moment, s& lasdm la o parte increderea, grija, intelegerea,
acceptarea, aprecxerea si respectul. In asemenea momente, chiar
avand cele mai bune intentii, discutia se transforma in altercatie. in
furia momentului, uitim si comunicim in modul potrivit pentru
partener sau pentru noi.

In asemenea momente, femeile tind, fara sd-si dea seama, si-i
blameze pe barbati si sé-i faci sd se simtad vinovati. in loc sa-si amin-
teascd faptul ci partenerul face tot ce poate, femeia banuieste ce-i mai
riu si manifestd nemultumiri si suparare. Cand simte ca o coplesesc
sentimentele negative, 1i este deosebit de greu sd vorbeascd partene-
rului intr-un fel plin de incredere, acceptare si apreciere. Ea nu-si da
seama cat de dureroasi este pentru partener atitudinea ei.

Céand barbatii sunt supdrati, ei tind sd le condamne pe femei si
sentimentele acestora. In loc si-si aminteascd de vulnerabilitatea si
sensibilitatea partenerei, barbatul uitd de nevoile ei i pare grosolan i
lipsit de grijd. Cénd se simte coplesit de supdrare, 1i este deosebit de
greu sd manifeste grijd, intelegere si respect. Nu-si did seama cét o
doare atitudinea lui.

in asemenea momente, discutiile nu folosesc. Din fericire, mai
existd o alternativa. In loc sa va exprimati verbal sentimentele, scrie-
ti-i partenerului o scrisoare. Scriind, va veti putea asculta propriile
sentimente fard sd va faceti griji cd vi jigniti partenerul. Exprimén-
du-vi liber si analizdndu-vd sentimentele, veti deveni automat mai
echilibrati si mai afectuosi. Scriind, barbatii devin mai atenti, mai in-
telegatori si mai respectuosi, iar femeile, mai increzétoare, mai tole-
rante §i mai generoase. :

Asternerea in scris a sentimentelor negative este un mod excelent
de a deveni congtient de cit de lipsit de afectiune puteti parea. Fiind mai
constient de asta, vi veti putea adapta metodele. In plus, scriind, inten-
sitatea supdrarii se poate reduce, ldsind din nou loc sentimentelor mai
bune. Fiind mai echilibrat, veti putea merge si-i vorbiti partenerului cu
mai multd afectiune, fari atdtea acuzatii si condamnéri. Drept urmare,
sansele dumneavoastrd de a fi inteles si acceptat devin mai mari.
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S-ar putea ca, dupa ce ati scris, sd nu mai simtiti nevoia de a
vorbi. In schimb, s-ar putea si va vina ideea de a face un gest afectuos
fatd de partenerul dumneavoastra.

Indiferent daci 1 impartisiti sentimentele
printr-o scrisoare sau scrieti doar pentru a v3
simti mai bine, asternerea pe hirtie
a sentimentelor este o metodi importanti.

in loc si va exprimati sentimentele in scris, s-ar putea si pre-
ferati s@ faceti acelasi lucru in minte. Abtineti-va sa vorbiti si revedeti
in minte cele petrecute. Imaginati-vd ci spuneti ceea ce simtfiti,
ganditi sau doriti, fard sd va manifestati in nici un fel. Printr-un dialog
interior, care cuprinde intregul adevir despre sentimentele dumnea-
voastrd, vi veti elibera dintr-o data de aspectele negative. Indiferent
daci le scrieti sau nu, prin explorarea, intelegerea si exprimarea senti-
mentelor negative, ele isi pierd puterea si ies la iveald cele pozitive.
Metoda Scrisorii de Dragoste sporeste mult eficacitatea acestui pro-
ces. Desi este o tehnici a scrierti poate fi folosita si ca o metodd men-
tala.

METODA SCRISORII DE DRAGOSTE

Una din ciile cele mai bune pentru a te elibera de negativism si a
comunica apoi intr-o manierd mai iubitoare este folosirea Metodei
Scrisorii. Descriindu-va intr-un anumit fel sentimentele, cele negative
se vor atenua de la sine, iar cele pozitive se vor accentua. Prin Metoda
Scrisorii se perfectioneazd procedeul de compunere a unei scrisori.
Exista trei aspecte sau componente ale Metodei Scrisorii.

1. Scrieti o Scrisoare in care va exprimati sentimente de supé-

rare, tristete, teamd, regret si dragoste.

2. Scrieti o Scrisoare de Rispuns cuprinzénd ceea ce ati vrea sd

auziti de la partener.

3. Discutati cu partenerul cele doud scrisori.

Metoda Scrisorii este foarte flexibild. Puteti hotéri sd parcurgeti
toate trei etapele ori numai una sau doud. De exemplu, puteti face
primul si al doilea pas pentru a va simtt mai echilibrat si mai afectuos,
avand apoi o discutie cu partenerul in care sd nu fiti coplesit de resen-
timente si acuzatii. Alteori, veti prefera sé parcurgeti toti trei pasii,
aratdndu-i cele doud scrisori partenerului.

A trece prin toate trei etapele constituie o experientd puternicd si
reconfortantd pentru améandoi. Totu$1 uneori cere prea mult timp sau
nu este potrivitd. In unele cazuri, metoda cea mai buni este si reali-
zati doar primul pas, scriind o Scrisoare. S& analiz&m citeva exemple
despre modul de realizare a unei Scrisori.

&
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PRIMUL PAS: COMPUNEREA UNEI SCRISORI

Gasiti un colt linigtit si scriefi-i partenerului/partenerei. Exprima-
ti-va supdrarea, tristetea, teama, regretul si, apoi, dragostea. Aceasty
structurd va permite s& va cunoagteti toate sentimentele; in urma inte-
legerii acestora, vefi fi in stare sd comunicati mai afectuos si maj
echilibrat.

Cénd suntem supdrati, nutrim mai multe sentimente in acelagl
timp. De exemplu, cind partenerul v-a dezamdgit, se poate si vi sim-
titi supdratd ca el este lipsit de sensibilitate, sau supdrat ci ea nu vi
apreciazd; mdhnifd ca el este atdt de preocupat de munca lui sau
mdhnit ci ea nu vrea sa aibd incredere; ingrijorar ci ea nu vi va maj
ierta niciodatd, sau Ingrijoratd ci el nu mai tine la dumneavoastry;
tristd sau frist ¢d va infrénafi dragostea. Dar, in acelasi timp, vd pare
bine ca el sau ea vi este partener si va doriti atentia si dragostea luj
sau a ei.

Pentru a ne afla sentimentele de dragoste, de multe ori este ne-
voie si ludm contact mai intdi cu cele negative. Dupd exprimarea
celor patru niveluri ale sentimentelor negative (supdrare, tristete, tea-
mi §i regret) vom putea si ne identificdm $i s ne exprimidm sen-
timentele de dragoste. Scrisorile de Dragoste reduc automat inten-
sitatea sentimentelor negative si ne permit sd le simtim mai bine pe
cele pozitive. Iatd cdteva indicatii pentru a scrie o Scrisoare simpla:

1. Adresati scrisoarea partenerulm Inch1pu1t1 -vd ci el (ea) v

ascultd cu dragoste si intelegere.

2. Incepet1 cu supararea, contmuatx cu tristetea, ap01 cu regretul
si incheiati cu dragostea. Includeti toate aceste cinci pérti in
fiecare scrisoare.

3. Scriefi céteva propozitii in legiturdi cu fiecare sentiment;
acordati aproximativ acelasi spatiu fiecarei sectiuni. Folositi
termeni simpli.

4. Dupa fiecare sectiune, opriti-vi si apoi dati curs sentimentului
urmdtor. Scrieti despre acel sentiment.

3. Nu incheiati Scrisoarea nainte de a ajunge la dragoste. Aveti
rabdare si asteptati ca acest sentiment si se iveasca.

6. Semnati-va la sfargit. Ganditi-va citeva momente ce v-ati dori
sau ce ati avea nevoie. Treceti aceasta intr-un P.S.

Pentru a va usura conceperea acestor scrisori, poate ¢ veti folosi
pagina 169 ca un ghid. In fiecare din cele cinci sectiuni sunt date c4-
teva expresii utile pentru a va ajuta sa va exprimati sentimentele. Pu-

teti folosi cdteva din aceste expresii sau pe toate. in general, cele mai
g:ﬁcace sunt: ,,sunt suparat”, ,,mi tem”, ,.regret”, ,,as vrea”, ,,imi place”.

Insa oricare din expresiile eare va ajutd si va exprimati sentimentele
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sunt bune. De obicei, dureazd cam doudzeci de minute pentru a
sntocmi o Scrisoare de Dragoste.

O Scrisoare de Dragoste

Scriu aceasti scrisoare pentru a-ti impartdsi sentimentele mele.

1. Pentru Supirare

e Nu-mi place ca...

e Mi enerveazi...

e Sunt supérat/a ci...

e Doresc...

2. Pentru tristete

e Sunt dezamagit/a...

» Sunt trist/a fiindca...

e M4 doare ci...

e As fi vrut...

e Doresc...

3. Pentru teama

e Sunt ingrijorat/a...

e M3 tem...

e Mi-e frica...

e Nu vreau...

e Am nevoie...

e Doresc...

4. Pentru regret

e M4 simt stanjenit/a...

e imi pare rau...

e Imi este rusine...

e N-am vrut...

e Doresc...

5. Pentru dragoste

e Imi place...

e Vreau...

o inteleg...

e Te iert...

® Apreciez...

e {ti multumesc...

e Stiu... ‘

P.S. Rispunsul pe care as vrea sa-1 primesc de la tine... o

latd, in continuare citeva situatii tipice si exemple de Scrisori
care Vi vor ajuta si Tntelegeti aceastd metoda.

<
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O scrisoare referitoare la iertare

Tom a dormit mai mult decat igi propusese si a uitat sa o duci Jg
dentist pe Hayley, fiica lor. Samantha, sotia lui, s-a enervat. In loc
sa-1 infrunte pe Tom cu furie si dezaprobare, ea s-a asezat si i-a scrig
urmatoarea Scrisoare.

Dupa aceea, a fost in stare sa-1 abordeze pe Tom intr-o maniers
mai echilibratd §i mai tolerantd. Scriind, Samantha n-a mai simtit
nevoia sd-i tind o predica sau sa-si respingi sotul. In loc si se certe
s-au putut bucura de o seara placutd. Peste o siptiméni, Tom a avu{
grija ca Hayley sa ajunga la dentist.

Iata scrisoarea Samanthei:

Draga Tom,

1. Supdrare: Sunt furioasd ci ai vitat. Sunt supirata ca ai dormit
prea mult. Nu-mi place cand te culci si uiti de toate. Te astepti
ca eu sd fac totul. M-am plictisit de asta. ’

2. Tristete: Imi pare rdu ca Hayley a pierdut ora la dentist. Imj
pare rau ca al uitat. Imi pare riu ci nu ma pot baza pe tine.
Imi pare rdu ci trebuie si muncesti atat. Imi pare rau cd esti
asa de obosit si ai mai putin timp pentru mine. M3 doare cand
nu te interescazi si ne vedem. Ma doare cand uiti sa faci
ceva. Mi se pare c¢i nu-ti pasi de mine. ,

3. Teamd: Ma tem cd trebuie sa fac singura totul. Ma bazez pe
tine. M tem ca nu-ti pasd. Ma tem ci data viitoare va trebuj
sa mad ocup eu. Nu vreau si fac eu totul. Am nevoie de
aj-m.:orul tau. Ma tem sd am nevoie de tine. M4 tem c¢i nu vei fi
niciodatd constiincios. Ma tem ci muncesti prea mult. M3i tem
ci te vei imbolnavi.

4. Regret: Ma simt stanjenitd cind tu pierzi programirile sau
cand intdrzii. Regret cd sunt asa pretentioasa si cd nu sunt mai
toleran.té. Mi-¢ rusine ¢4 nu sunt mai afectuoasd. Nu vreau si
te resping.

5. Afectiune: Te iubesc. fn;eleg ca esti obosit. Muncesti asa mult.
Stiu ca faci tot ce poti. Te scuz ¢i ai uitat. {ti multumesc ci ai
obgiput o altd programare. Iti multumesc pentru cd vrei si o
ducx' pe Hayley la dentist. Stiu ci iti pasa cu adevarat. Stiu ci
ma iubesti. Ma simt asa norocoasi ci te am lainga mine. As
vrea sa petrecem o seard placutd impreuni.

Cu dragoste, Samantha

P._S. Am nevoie sa-mi spui cd vei avea griji s-o duci pe Hayley
la dentist s@ptaména viitoare.
168

O scrisoare referitoare la indiferenta

Jim urma sé plece a doua zi iIntr-o céldtorie de afaceri. In seara
respectiva, Virginia, sotia lui, a incercat s creeze o atmosferd mai
intima. A adus un fruct de mango 1n dormitor si i-a oferit si lui. Jim
era cufundat in citirea unei carti, in pat si i-a rdspuns scurt ca nu-i este
foame. Virginia s-a simtit respinsd si a iesit. In sinea ei era jignita si
furioasa. In loc sa revind si sa se plangd de impolitetea lui si lipsa lui
de sensibilitate, ea i-a scris o scrisoare.

Dupd aceea, simtindu-se mai tolerantd, Virginia a revenit in
dormitor si i-a spus ,asta este ultima noastrd noapte inainte de
plecarea ta, hai s o petrecem Intr-un fel mai deosebit”. Jim a ldsat jos
cartea si s-au bucurat de o seard minunatd si intimd. Compunerea
Scrisorii i-a dat Virginiei forta si afectiunea necesaréi pentru a solicita
mai direct atentia partenerului. Nu a trebuit nici mécar sa-i arate acea
scrisoare lui Jim.

laté scrisoarea ei:

Dragi Jim,

1. Supdrare: Ma simt frustratd fiindcé tu vrei si citesti, desi asta
este ultima sear# pe care o petrecem impreund inainte de ple-
carea ta. Sunt supdrati ci mi ignori i ca nu vrei si petrecem
Impreuni aceste momente. Sunt supdratd cd nu suntem mai
mult timp Impreuna. Intotdeauna apare ceva mai important ca
mine. Vreau sa simt cd ma iubesti. A

2. Tristete: Tmi pare riu ci nu vrei sa fim Impreund. Imi pare rau
cd muncesti asa mult. Am impresia ci nici nu mi-ai observa
lipsa. Sunt tristd fiindc# esti mereu asa ocupat i nu vrei sa
vorbesti cu mine. Ma doare ¢ nu-ti pasd. Nu simt ci insemn
ceva deosebit pentru tine.

3. Teamd: M4 tem ci nici micar nu stii de ce sunt supdratd. Ma
tem ci nu-ti pasi. Ma tem sd-ti marturisesc sentimentele. Ma
tem cd mi vei respinge. Md tem cd ne indepdrtdm unul de
altul si ci nu pot face nimic in privinta asta. Mi-e fricd sa nu
te plictisesc. Ma tem c nu-ti plac.

4. Regret: Ma simt att de stinjenitd, dorind s& fim Impreund, in
timp ce tie nici nu-ti pasa. Mi-e jend c3 m-am supdrat atat. Imi
pare riu daci asta pare o pretentie exagerata. Imi pare rdu ca
nu sunt mai afectuoasi si mai tolerantd. Regret ca m-am pur-
tat distant dupa ce n-ai vrut sd mé bagi in seama. Regret c¢d nu
ti-am dat inca o sansi. Imi pare riu ci nu mai am incredere in
dragostea ta.

5. Afectiune: Te iubesc. De asta iti adusesem acel mango. Voiam
sa fac ceva care si-ti faca plicere. Voiam si petrecem intrun
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mod mai deosebit acele momente. Inci mai vreau aceasta. Te
iert ca ai fost atit de indiferent fatd de mine. Te iert ci ny ai
reactionat imediat. Inteleg cd tocmai citeai ceva. Hai sa petre-
cem o seard plicuti si intima.

Te iubesc, Virginia

o P.S. Raspunsul pe care as vrea si-I aud este: ,,Te iubesc, Vir
glnia, $1 eu vreau sa petrec o seard placuti. O si-mi fie dor de tine”,

O scrisoare in legituri cu o cearti

Michael si Vanessa se contraziceau in legituri cu o problema
baneascd. In citeva minute, au ajuns la cearti. Cand a viizut ca incepe
sd strige, Michael s-a oprit, a respirat adinc si apoi a spus: ,, Am
nevoie sd mé gindesc la asta si apoi vom vorbi”. Apoi a mers in alti
camera si si-a deschis sentimentele intr-o Scrisoare. Dupd aceea, a
fos'f in stare s revind si sa discute cu mai multd intelegere. in cc’)n-
secintd, ei au reusit sd-si rezolve cu afectiune problema.

Iata Scrisoarea lui:

Dragi Vanessa,

1. Supdrare: Sunt supdrat ci esti atdt de emotivi si ci nu m3
intelegi. Sunt supdrat ca nu poti riméne linistitd in timp ce
vorbim si cd esti atdt de sensibild. Sunt supdrat ci nu ai
incredere in mine si cA ma respingi.

2. Tristefe: Imi pare rau cd ne certim. Mi doare si-ti simt
peipcrederea si indoielile. Ma doare pierderea afectiunii tale.
Imi pare rdu ci ne-am certat si ¢i nu cadem de acord.

3. Teamd: Ma tem cé gresesc. M tem ci nu pot face ce vreau
fard sd te contrariez.. M3 tem sa-ti mirturisesc sentimentele.
Ma tem c& ma vei scoate vinovat. M& tem si nu par in-
competent. Ma tem cd nu ma apreciezi. Mi tem sa vorbesc cu
tine cand esti asa de supdratd. Nu stiu ce s spun.

4. Regret: Imi pare rdu ca te-am necdjit. Regret ci nu sunt de
acord cu tine. Regret ca m-am purtat asa distant si ci ma opun
la ideile tale. Regret cd ma gribesc atita pentru a-mi realiza
scopurile. Regret cd am desconsiderat sentimentele tale. Nu
meriti sa fii tratatd astfel. Regret ca te-am acuzat.

5. Afectiune: Te iubesc si vreau si rezolvam problema asta. Cred
?é acum te-ag putea asculta. Vreau si te ajut. Inteleg ci te-am
Jignit. Imi pare rdu cd am dezaprobat sentimentele tale. Te
iubesc cu adevirat. Vreau si fiu eroul tiu si nu doar si fiu de
Aacord cu orice. Vreau ca tu sd mi admiri. Am nevoie si fiu eu
Insumi i te ajut s& fii tu insati.
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Te iubesc. De data asta, cand vom vorbi voi fi mai rabdator si
intelegétor. Meriti asta.

Te iubesc, Michael

P.S. Rispunsul pe care ag vrea si-1 aud: ,,Te iubesc, Michael.
Apreciez cét de atent si intelegdtor esti. Am incredere ¢d vom rezolva
problema asta”.

O scrisoare despre frustrare si dezamagire

Jean a lisat un mesaj sotului ei, Bill, cerdndu-i sd aducd acasi o
scrisoare importantd. S-a intdmplat ca Bill s& nu primeascd mesajul.
Cand a ajuns acasi fird acea scrisoare, reactia lui Jean a fost de
frustrare si dezamigire puternici. ’

Desi nu era vina lui, Jean a continuat sd comenteze cat de mare
nevoie avea de acea hartie si ce supdratd era. Bill a Inceput si se simti
acuzat si atacat. Jean nu gi-a dat seama ci Bill era lezat personal de
toate sentimentele ei de frustrare si dezamagire. Bill era pe cale si
explodeze si sd 0 acuze pentru cd era supdrata.

in loc si-si descarce asupra ei sentimentele defensive, stricin-
du-si seara, el a decis, cu intelepciune, s& amane discutia cu zece mi-
nute, pentru a scrie o Scrisoare. Dupi ce a terminat de scris, a revenit
mai afectuos la sotia lui, pe care a imbritisat-o si i-a spus: ,,Imi pare
riu ¢a nu ti-am adus scrisoarea. As fi vrut sd primesc acel mesaj. Ma
mai iubesti acum?” Jean a raspuns cu afectiune si respect si au avut
parte de o seard minunati in loc de un riazboi rece.

Iatd scrisoarea lui Bill:

Dragi Jean,

1. Supdrare: Nu-mi place cénd esti asa suparatd. Detest sa ma
acuzi. M3 supiri ci te vid nemultumitd si cd nu te bucuri sa
mi vezi. Mi se pare ci nimic din ce fac nu este destul. Vreau
sd ma apreciezi si sa te bucuri cand ma vezi. i

2. Tristete: Ma necdjeste si te stiu frustratd si dezamagita. Imi
pare rau ci nu esti multumitd de mine. Vreau ca tu si fii
multumita. fmi pare riu ci munca mea este mereu un obstacol
in calea dragostei noastre. Imi pare rau cd nu apreciezi toate
lucrurile minunate de care avem parte. Imi pare rdu ca n-am
adus hartiile de care aveai nevoie.

3. Teamd: Ma tem ca nu te pot face fericitd. Ma tem ci vei fi
necdjita toatd ziua. Mi tem sd ma port deschis sau si fiu
rezervat fatd de tine. Ma tem si am nevoie de dragostea ta.
Mi tem ca nu sunt destul de bun pentru tine $i ca-mi vei purta

ranchiuni. N
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4. Reg%ret: Regret cd n-am adus scrisoarea aceea s§i ci esq
supdratd. Imi pare rdu ci nu m-am gandit si-ti telefongz1
N-am vrut s& te supar. Voiam si te bucuri cand m3 Vezi.
Avem patru zile libere si vreau si ne simtim bine. -

5. Afec,tiune:nTe iubesc. Vreau ca tu si fii fericiti. fnte]eg ca esti
sup:élraté. 'Ingeleg c& ai nevoie de timp ca si-ti treaca. Stiu i“l
nu incerci sd md faci s4 ma simt prost. Ai nevoie doar de :
1mbré§1§are si de putinid intelegere. Imi pare rau. Uneori nﬁ
stiu ce sé- fac si incep si te acuz. {ti multumesc ci esti sotia
mea. Te iubesc atdt de mult. Nu-ti impun si fii perfecté’ i
fericitd. Inteleg ca esti supérati din cauza acelor hartii. ”

Te iubesc, Bill

' P;S' Raspunsul pe care ag vrea sé-1 aud: ,,Te iubesc, Bill. Apre-
ciez cat de multe faci pentru mine. Iti multumesc ci esti sotul meu

PASUL AL DOILEA: SCRISOAREA DE RASPUNS

Compunerea unei Scrisori de Raspuns este al doilea pas care
ma{chee_lzé Tehnica Scrisorii. Dupa ce v-ati exprimat sentimentele ne-
gative si pozitive, poate fi util s& mai consumati cateva minute scriind
o Scrisoare de Riaspuns. In aceasta scrisoare veti formula tipul de
raspuns pe care l-ati astepta de la partener. ,

Me_toda este aceasta: Imaginati-vd ca partenerul poate raspunde
cu a.fectnme sentimentelor dumneavoastr rinite — cele pe care le-ati
exprimat Tn Scrisoare. Scrieti-va singur un rispuns, ca si cum ar fi din
partea celuilalt. Includeti toate lucrurile pe care aﬁ vrea sé le auziti In

legdturd cu problemele exprimate. Urmatoarele formule de introdu-
cere v-ar putea stimula:

¢ Multumesc pentru...
e Imi pare riu...

e Tu meriti...

e As vrea...

e Te iubesc...

Uneori, Scrisoarea de Raspuns este mai eficace decat Scrisoarea
de Dragoste. Scriind ceea ce ne dorim si avem nevoie, ni se
acc?ntue_azé {eceptivitatea fatd de sprijinul pe care-1 meritam. ’fn plus
dacd ne imagindm c partenerul ne raspunde cu afectiune, devine mai
usor pentru el sd procedeze astfel. Unii se pricep s’é—si ’descrie sen-
timentele negative, dar le vine greu si-si descopere sentimentele afec-
tuoase; Pentru acestia este deosebit de important sa scrie Raspunsuri
explordnd ce ar vrea si auda de la celalalt. Asigurati-vi ci va dati

iiaéma de propria rezistentd pe care o opuneti la ajutorul oferit de

partener. Aceasta vd face sd vd dati mai bine seama cét de greu este
pentru celalalt sa va trateze cu afectiune in asemenea momente.

Cum putem afla despre ce are nevoie partenerul

Uneori femeile nu sunt de acord sa scrie Scrisori de Raspuns. Ele
pretind partenerilor si stie ce au de raspuns. Nutresc un sentiment
ascuns ci ,,Nu vreau sé-i spun ce am eu nevoie; dacd ma iubeste cu
adevarat, va sti singur”. In acest caz, femeia trebuie sd-si aducd amin-
te ca barbatii vin de pe Marte si nu cunosc nevoile femeilor; trebuie
sa li se atragd atentia.

Reactia birbatului este mai mult o reflectare a originii sale decat
a intensitatii dragostei lui. Daca ar fi venit de pe Venus, ar fi stiut ce
sa spund. Bérbatii chiar nu stiu cum si rdspunda la sentimentele
femeii. In cele mai multe cazuri, civilizatia noastra nu ii lamureste pe
barbati in legiturd cu nevoile femeii. Daca barbatul l-a vdzut si l-a
auzit pe tatal siu rdspunzdnd cu afectiune supdrdrii sotiel, va avea o
idee mai clard despre ce are de facut. Altfel, nu stie, deoarece nu a
fost invitat niciodatd. Scrisorile de Raspuns sunt cel mai bun mod de
a-1 invita pe bérbat care sunt necesitatile femeii.

Va invita incet, dar sigur.

Scrisorile de Rispuns sunt cel mai bun mod
de a-l inviita pe birbat despre ce au nevoie femeile.

Uneori femeile ma intreabi: ,,Daci ii explic ce ag vrea sa aud din
partea lui si el incepe sa se conformeze, cum pot sd stiu cd nu sunt
doar vorbe? Mi tem ci nu le ia in serios™.

Aceasta este 0 problema importantd. Daca barbatul nu-si iubeste
sotia, nici nu se va deranja sd-i ofere ceea ce are ea nevoie. Daca
incearcd micar si-i dea un raspuns asemanator cu ceea ce i s-a cerut,
este foarte probabil ci el incearcd realmente sa reactioneze pozitiv.
Daci nu sund foarte sincer, este din cauzd ca invatd ceva nou. A
invita un nou mod de a reactiona este dificil. Lui 1i poate pédrea rdu ca
nu a reusit. Acesta este un moment critic. Are nevoie de multd
apreciere si incurajare. Are nevoie de un riaspuns prin care si-si dea
seama ci este pe calea cea buna.

Daca incercarile Iui de a o ajuta par oarecum nesincere, cauza
este de obicei ca se teme c& incercarile lui nu vor reusi.

Daci femeia apreciaza incercarile lui, data viitoare se va simti mai
sigur si, deci, va putea sa fie mai sincer. Barbatul nu este neghiob. Dacid
va vedea ca femeia este receptiva si cd el poate reactiona intr-un mod
care duce la o schimbare in bine, o va face. Este nevoie doar de timp.

Si femeile pot afla o multime despre barbati si despre necesititile

lor dintr-o Scrisoare de Raspuns a acestora. De obicei, femeia este
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descumpamta de reactiile barbatului fatd de ea. Ea nu are idee de ce
barbatul respinge incercarile ei de a-1 ajuta. Intelege gresit nevoile lui.
Uneori i se opune, deoarece crede c¢i el vrea ca ea si renunte la per-
sonalitatea ei. De fapt, in cele mai multe cazuri, birbatul vrea ca ea si
aibd incredere in el, sd-1 aprecieze si sa-1 accepte.

Pentru a primi sprijin, nu este suficient si le aritdm partenerilor
de ce avem nevoie, ci trebuie si fim dispusi sd primim ajutor. Altfel,
comunicarea nu se poate desfasura. A afisa sentimente rinite printr-o
exprimare de genul: ,,Nimic din ceea ce spui nu poate s ma faci sj
ma simt ma1 bine” nu este doar contraproductiv, ci si jlgmtor pentru
partener. In asemenea momente, este mai bine sd nu spui nimic.

Iatd un exemplu de Scrisoare si Raspunsul ei. Observati ci ris-
punsul este trecut tot la Post Scriptum, dar este putin mai lung si mai
detaliat ca in exemplele dinainte.

O Scrisoare si un Raspuns legate de opozitia ficuti de biarbat

Cénd Theresa ii cere sprijinul, Paul, sotul ei, se opune si pare

fmpovdérat de solicitérile ei.

Dragé Paul,

1. Supdrare: Sunt supdratid cid mi te impotrivesti. Sunt supérati
ca nu te oferi sd ma ajuti si ca trebuie mereu si-ti cer ajutorul.
Eu fac atdtea pentru tine. Am nevoie de aj jutorul tau.

2. Tristete: Imi pare riu cd nu vrei si mi ajuti. Imi pare rdu ci
ma simt aga de singurd. As vrea si facem mai multe lucruri
impreund. Imi lipseste ajutorul tiu.

3. Teama: Ma tem sa-ti cer ajutorul. Ma tem si nu te supir. Ma
tem cd vei spune nu si asta ma va jigni.

4. Regret: Regret ca-ti reprosez atitea. Regret cd te pisez si te
critic. Regret ci nu te apreciez mai mult. Regret c& dau prea
mult si-ti pretind apoi s& faci la fel.

5. Afectiune: Te iubesc. Inteleg ca faci tot ce poti. Stiu ci-ti pasd
de mine. As vrea sa-ti cer ajutorul intr-un fel mai afectuos.
Esti un tatd iubitor pentru copiii nostri.

Te iubesc, Theresa

P.S. Rispunsul pe care ag vrea s3-1 primesc este:

Draga Theresa,

In multumesc ¢id ma _iubesti atat. fti mulfumesc cid-mi
1mparta$e§t1 sentimentele. Inteleg cd te doare cand reactionez
ca si cum solicitarile tale ar fi exagerate. Inteleg cé te doare
cand ma opun. fmi pare rau ca nu md ofer mai des s te ajut.
Merigi ajutorul meu si vreau s te sprijin mai mult. Te jubesc si
sunt fericit cd esti sotia mea

Te iubesc, Paul
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PASUL TREIL: IMPAR’EASEREA
SCRISORII SI A RASPUNSULUIR

Impértasirea scrisorii este importantd din urmatoarele motive:

o [i da ocazia partenerului sd vi ajute.

e Vi di posibilitatea s& intelegeti de ce aveti nevoie.

e 11 ajutd pe partener si giseascd reactiile necesare, intr-o ma-

nierd afectuoasi si respectuoasi.

e Creeazid motivatia unor schimbdrt in cadrul legaturii.

e Creeazi intimitate si dragoste.

e 11 invati pe partener ce este important pentru dumneavoastra si

cum vi poate ajuta mai eficient.

e Vi ajutd si reincepeti dialogul dupd ce s-a intrerupt comuni-

carea.

e Vi invatd si ascultati pareri negative intr-un mod lipsit de

riscuri.

Exista cinci feluri de a va impartasi scrisorile si le vom descrie
mai jos. In acest caz, si presupunem ci autoarea scrisorii si a ras-
punsului este ea, dar aceleasi modalitati se potrivesc si dacd el este
autorul.

1. El citeste cu voce tare, in prezenta ei, Scrisoarea si Raspunsul.
Apoi, o prinde de maini si 1i di propriul lui rispuns plin de
dragoste, intelegind mai bine ce are ea nevoie sd audi.

2. Ea citeste Scrisoarea si Raspunsul, in timp ce el ascultd. Apoi,
el o prinde de miini si 1i di propriul raspuns afectuos, inte-
iegdnd mai bine ce are ea nevoie si auda.

. El citeste intdi Raspunsul cu voce tare. Apoi, citeste tot cu
voce tare si Scrisoarea. Pentru barbat este mult mai usor sa
asculte niste pireri negative dupd ce stie deja cum sd rdspunda
la ele. Stiind ce se asteaptd de la el, barbatul nu mai intré in
panici la fel de tare ca atunci cind ascultd doar sentimentele
ei negative. Dupi ce citeste Scrisoarea, el o prinde de méini si
ii da propriul rispuns afectuos, intelegdnd mai bine ce are ea
nevoie s audd.

4. Ea ii citeste mai intdi Raspunsul. Apoi, 1i citeste Scrisoarea cu
voce tare. Apoi, el o prinde de méini si 1i d& un raspuns afec-
tuos, intelegdnd mal bine ce asteaptd ea.

5. Ea ii dd scrisorile §i el le citeste in decurs de doudzeci §i
patru de ore. Dupa ce le-a citit, el 1i multumeste ca le-a scris,
o prinde de maini si ii d& un raspuns afectuos, intelegdnd mai
bine nevoile ei.

(o8}
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Ce-i de facut ciind partenerul
nu poate reactiona cu dragoste

Datoritd unor experiente anterioare, unora le vine foarte greu sz
asculte Scrisori de Dragoste. In acest caz, n-ar trebui sa li se ceari s§
le citeascd. Dar chiar cand partenerul dumneavoastri preferd si as.
culte o scrisoare, uneori ii este imposibil si reactioneze imediat oy
dragoste. Sa ludm ca exemplu pe Paul si Theresa.

 Daca Paul nu se simte mai iubitor dupi ce si-a ascultat partenera
c_xtindu-i scrisorile, este din cauzi ci in acel moment nu poate reac-
tiona cu afectiune. Dar, dupd un timp, sentimentele Iui se vor schim-
ba. Citind scrisorile, el se poate simti jignit i cuprins de suparare si
va trece in defensiva. In asemenea momente, el trebuie sd-si acorde
un ragaz pentru a reflecta asupra celor spuse.

Uneori,. cand cineva ascultd o Scrisoare, aude numai supirarea si
va flura un timp pana ce va sesiza si dragostea. Este de folos ca, putin
mai té}rzlu, sd reciteascd scrisoarea, in special partea legati de regréte
si 1}1b1re. Uneori, inainte de a citi o Scrisoare de la sotia mea, citesc
mai intéi fragmentul cu sentimentele de dragoste. ’ ’

- Daca l?érbatul este indispus citind o Scrisoare, ar putea rispunde
printr-o scrisoare proprie, ceea ce i-ar permite si-si rezolve sentimen-
tele negative care au apdrut la citirea scrisorii partenerei. Uneori nu-mi
dau seama ce ma supdrd, pdna ce sotia imi citeste o Scrisoare si
atunci, dintr-o data, am despre ce si scriw. Scriindu-mi propria’
scrisoare, reusesc sa-mi clarific din nou sentimentele afectuoase si
sa recitesc Scrisoarea ei, sesizdnd dragostea ascunsi in spatele
durerii.

. Daca barbatul nu poate reactiona imediat cu afectiune, trebuie si
stie cd nu conteazd si nu trebuie sanctionat. Partenera trebuie si-i
Engelea.gé si sa-i accepte nevoia de a reflecta. Eventual, pentru a-si
incuraja partenera, el poate spune ceva cum ar fi: ,,Multumesc pentru
ace@sté Scrisoare. Am nevoie de putin timp pentru a ma gandi la ea si
apoi vom putea discuta”. Este important ca el sa nu-si exprime pareri
negative referitoare la scrisoare. Impirtisirea acestor scrisori trebuie
sa se petreacd intr-un moment bine ales.

"_I“oate aceste sugestii legate de citirea Scrisorilor se aplica si cand
femeia este cea care are dificultiti in a reactiona cu afectiune. in ge-
neral," recomand cuplurilor si-si citeascd cu voce tare scrisorile
proprii.

. Este utild si citirea cu voce tare a scrisorii celuilalt, deoarece asta
il ajutd pe partener si se simti ascultat. Incercati ambele metode si
vedeti care vi se potriveste. ’
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ASIGURAREA UNEI ATMOSFERE
DE SIGURANTA

Impartagirea Scrisorilor poate genera teami. Cel care-si descrie
adeviratele sentimente se poate simti vulnerabil. Respingerea poate fi
foarte dureroasi. Scopul impirtasirii unei Scrisori este de a dezvalui
sentimentele, astfel incat partenerii si devind mai apropiati. Acest
proces functioneazi cit timp se desfdsoard in sigurantd. Cel care
primeste Scrisoarea trebuie si fie plin de respect fatd de sentimentele
celuilalt. Nu trebuie si fie de acord sa asculte Scrisoarea pind cind nu
poate acorda sprijin real si respect. impartasirea scrisorilor trebuie
ficutd cu intentii bune. Ea trebuie facutd in spiritul urmétoarelor
declaratii de intentii:

Declaratie de intentie pentru scrierea
si citirea uneli Scrisori

Am scris aceast scrisoare pentru a-mi dezvalui sentimen-
tele pozitive si a-ti oferi afectiunea pe care o meriti. Ca parte a
intregului, iti Impartasesc si sentimentele negative care ma
impovareaza. Intelegerea ta mé va ajuta sa ma deschid i s&@ ma
eliberez de sentimentele negative. Am incredere cd te intere-
seazi si ca vei rispunde cit se poate de bine sentimentelor
mele. Apreciez disponibilitatea ta de a md asculta i a ma sus-
tine. In plus, sper ca aceastd scrisoare te va ajuta sa-mi intelegi
dorintele si nevoile.
Cel care ascultd aceastd scrisoare trebuie sd o faci in spiritul ur-
mitoarei declaratii de intentie.

Declaratie de intentie pentru a asculta o Scriscare

fti promit si fac tot posibilul si inteleg indreptdtirea
sentimentelor tale, s accept divergentele, sa-ti respect cerin-
tele cum le respect pe ale mele; apreciez faptul ca te straduiesti
sa-ti exprimi sentimentele si afectiunea.
Promit si te ascult si sd nu-ti corectez sau sd-fi contest
sentimentele. Promit s accept si s& nu Incerc sé te schimb.
Vreau si-ti cunosc sentimentele, flindcd mé intereseaza si
cred ci vom putea rezolva problema asta.
Cand aplicati pentru prima oard Metoda Scrisorii, va fi mult mai
sigur dacd cititi cu voce tare aceste declaratii. Ele va vor ajuta sé
respectati spusele parteneruluj si sd reactionati intr-un mod afectuos si

lipsit de primejdii.

R\
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MINISCRISORI

Daca sunteti indispus si nu dispuneti de doudizeci de minute
pentru a scrie, incercati o miniscrisoare. Este nevoie doar de trei pana
Ia cinci minute $i poate fi realmente utili.

Iata cateva exemple:

Draga Max,

1. Sunt supdrati ci ai intirziat!

2. Sunt necdjita ¢ m-al uitat.

3. Ma tem cd nu-ti pasd de mine.

4. Regret ¢a nu sunt mai indulgenti.

5. Te iubesc si te iert cd ai intdrziat. Stiu ¢, de fapt, m# iubesti.

Iti multumesc pentru c3 ai Incercat.
Cu drag, Sandie

Draga Henry,

1. Sunt supdratd cid esti atit de obosit si ci te uiti doar la tele-

vizor.

. Imi pare rdu ci nu vrei s ne plimbam.

- Mé tem cd ne Indepértam unul de altul. M3 tem si nu te supar.

- Regret ca te-am respins. Regret ci te acuz pentru problemele

noastre.

5. Simt lipsa afectiunii tale. N-ai vrea s#-ti rezervi o ori numai
pentru mine deseard sau in altd zi, pentru a discuta ce se in-
tAmpla cu mine? Cu drag, Lesley

P.S. Iatd ce as vrea sd aud de la tine:

LN

Dragid Lesley,

Multumesc cd mi-ai scris despre sentimentele tale. Inteleg ca-mi
simti lipsa. Hai sd ne rezervim un moment special, desear
intre opt si noua. Cu drag, Henry

CAND POT FI SCRISE SCRISORI

Acestea pot fi scrise cind sunteti indispus si vreti si vi simtiti
mai bine,

Iata cateva feluri de a le scrie:

1. Scrisoare cétre un partener intim.

2. Scrisoare cétre un prieten, un copil sau un membru al familiei.

3. Scrisoare cétre un partener de afaceri sau client. in loc de 2
scrie la sfarsit ,, Te iubesc™” puteti folosi expresia ,, Vi stimez”
sau ,,Va respect”. In cele mai multe cazuri n-as recomanda
impértasirea scrisorii.

4. Scrisoare ctre tine nsufi.

5. Scrisoare catre Dumnezeu sau Autoritatea Supremi. Mairturi-
siti-va necazurile lui Dumnezeu si cereti-i sprijin.

6. Scrisoare in care rolurile sunt inversate. Daca va este greu si-1
iertati pe celdlalt, puneti-va in locul lui pentru citeva minute
si scrieti o Scrisoare ca din partea lui citre dumneavoastra.
Veti fi uimit cét de repede veti deveni mai indulgent.

7. Scrisoare monstruoasd. Dacd sunteti extrem de supdrat si
nutriti sentimente josnice sau dezaprobatoare, dati-le drumul
intr-o scrisoare. Apoi dati foc scrisorii. Nu-i cereti partene-
rului s o citeascd decat dacd améndoi puteti si vreti si faceti
fata sentimentelor negative. In acest caz, chiar si scrisorile
monstruoase pot fi de mare folos.

8. Scrisori de substituire. Dacd evenimentele din prezent va in-
dispun si va amintesc de sentimenete nerezolvate din copild-
rie, intoarceti-va in timp si scrieti o scrisoare unuia din parinti,
impértisindu-i sentimentele si cerdndu-i sprijin.

DE CE AVEM NEVOIE SA APELAM LA SCRISORI

Asa cum am vizut in aceastd carte, este extrem de important
pentru femei sd-si impéartidseascd sentimentele si s& simtd ci li se da
atentie, sunt intelese si respectate. Pentru bérbati este la fel de impor-
tant sd simta ci sunt apreciati, acceptati si ci li se acorda incredere. Cele
mai multe probleme se produc cdnd femeia 151 exprima supéararea iar,
in consecintd, birbatul simte ci nu este iubit. Pentru el, resentimen-
tele ei pot suna ca niste critici, acuzatii, pretentii si reprosuri. Daca el
i contestd sentimentele, ea crede cd nu este iubitd. Succesul unei le-
gaturi depinde exclusiv de doi factori: capacitatea barbatului de a as-
culta cu afectiune si respect sentimentele femeii si capacitatea femeii
de a si le exprima intr-un mod iubitor si respectuos.

O legiturd impune ca parteneril sé-gi comunice sentimentele si
nevoile in schimbare. Desigur cd este o dovadd de idealism exagerat
sd te astepti la o comunicare perfectd. Din fericire, intre realitate si
perfectiune este destul loc pentru mai bine.

Sperante realiste

Este nerealist sa te astepti intotdeauna la o comumnicare usoara.
Unele sentimente sunt dificil de comunicat fard a-l jigni ‘pe partener.
Chiar cupluri care au relatii excelente si afectuoase se vor chinui uneori
si giseascd un mod de comunicare acceptabil pentru améndoi. Este greu
sa intelegi cu adeviarat punctul de vedere al celuilalt, in special cand ¢l
sau ea nu spun ceea ce ai vrea sd auzi. De asemenea, este dificil sa fii
respectuos fatd de celdlalt cand propriile sentimente au fost atinse.
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_ Mul_te cupluri se Ingald crezdnd ci nepriceperea lor de a comy-
nica eficient si cu afectmne inseamna ci nu se iubesc destul. Desi gur
ca dragostea are un rol important, dar capacitatea de comunicare este

un ingredient mult mai important. Din fericire, este vorba de o arty
care se poate deprinde.

Cum inviatam si comunicim

_(_?ox“{lunicax*ea eficientd ar fi a doua naturd dacid am fi crescut in
familii ai cdror membri ar fi fost in stare de comunicare sincer s;
.afe_ctuoasé. Dar, in generatiile anterioare, asa numita comunicafe
tubitoare insemna, in general, evitarea sentimentelor negative, De
multe. oxti parea cd acestea ar constitui o boald rusinoasa, Ceva'care
tlfebllle tinut secret. In familii mai putin ,,civilizate” comunicarea con-
s;de?até iubitoare putea include §i exprimarea sau eliberarea de
sentimente negative, prin pedepse corporale, urlete, batii si toata ga-
ma de insulte verbale — toate in numele incercarii de a-i ajuta pe copii
s distinga binele de rau. pe copt
} .Dacé. parintii postri ar fi stiut s& comunice cu afectiune, dar fara
sd-gi suprime sentimentele negative, noi, copiii, am fi putut sd ne
desc?pextlm $1 sd ne explordm in sigurantd reactiile negative prin in-
cercari si greseli succesive. Cu ajutorul modelelor pozitive am fi putut
invata cum sd comunicam, in special in ce priveste sentimentele ne-
ga‘uve.ﬂ In urma unei experiente de optsprezece ani de incercari si erori
am fi Invétat treptat sd ni le exprimdm corect si respectuos. In acest
caz nu am fi avut nevoie de Metoda Scrisorii.

Daca trecutul nostru ar fi fost altul

Daca trecutul nostru ar fi fost diferit, am fi privit cum tatil nostru
reuseste sa asculte cu afectiune cAnd mama noastrd ribufneste si Isi
exprimd necazurile si dezamagirile. Am fi fost zilnic martori la jfelui
cum tatal nostru ii acordd mamei grija si intelegerea necesara.

A}m fi \{ézut cum mama noastra are incredere in el, expunindu-si
desch1§ sentimentele, fard a-1 dezaproba sau condamna. Am fi vazut
cum cineva poate fi indispus fara a trebui si-1 respinga pe celilalt dcu
neincredere, manipulare emotionala, evitare, dezaprobare, condescen-

[

dentd sau riceala.

) De—va iung}ﬁ Ace.ier optsprezece ani de viata in familie am fi ajuns
Lreptait Sd ne stapanum sentimentele, la fel cum am invatat s3 mergem
sau sd socotim. Ar fi fost o capacitate dobanditi ca si mersul séritul
céantatul, cititul sau efectuarea unui bilant contabil. ’ ’

Dar, pentru cei mai multi dintre noi, lucrurile nu s-au petrecut

ert i .
??giéeh In schimb, ne-am petrecut primii optsprezece ani incercand
3

fara succes, sa discernem arta comunicarii. Deoarece n-am fost inva-
tati cum sa ne comunicim sentimentele, comunicarea celor negative
este dificili si, aparent, imposibila.

Pentru a intelege cit de dificil este aceasta, ganditi-va cum ati

raspunde la aceste intrebiri:

1. Cum vi exprimati afectiunea In momentele de supérare daci,
in copilarie, parinfii dumneavoastra s¢ certau sau se coalizau
pentru a evita certurile?

2. Cum i determinati pe copii sa vi asculte fird a tipa la ei sau
a-i pedepsi, daci pirintii dumneavoastrd procedau astfel pentru
a-si mentine autoritatea?

3. Cum solicitati mai mult sprijin, daca in copilarie v-ati simtit
adesea neglijat si dezamégit?

4. Cum va puteti marturisi sentimentele dacd va témeti sd nu fiti
respins?

5. Cum vorbiti partenerului, dacid sentimentele dumneavoastrd
sunt: ,, Te detest™?

6. Cum spuneti ,,imi pare rau”, dacd in copildrie ati fost pedepsit
pentru greseli?

7. Cum vi puteti recunoaste greselile, daca va temeti s nu fiti
pedepsit sau izolat? :

8. Cum vi puteti exprima sentimentele, daca in copilarie erati
frecvent pedepsit sau condamnat pentru ca plangeati sau erati
supdrat?

9. Cum puteti cere ceea ce doriti cand, in copildrie, ati fost facut
si v simtiti vinovat c@ vreti prea mult?

10. Cum vi s-ar putea cere ca macar $i Vi cunoasteti sentimentele,
daca parintii nu au avut timp, rdbdare sau intelegere pentru a va
intreba cum v simtiti sau ce va supard?

11. Cum puteti accepta imperfectiunea partenerului, daca, in copi-
larie, trebuia sa fiti perfect pentru a merita sa fiti ubit?

12. Cum puteti asculta necazurile partenerului, dacd pe dumnea-
voastrd nu v-a ascultat nimeni?

13. Cum puteti ierta, daci nu ati fost iertat?

14. Cum si puteti pldnge pentru a va usura durerea si supdararea,
dacid in copildrie vi se spunea mereu ,,nu plange”, ,,cand o sé te
maturizezi?”, sau ,,numai bebelusii plang™?

15. Cum s# puteti asculta dezamagirile partenerei, daca in copi-
larie v-ati simtit responsabil pentru suferinta mamei cu mult
inainte de a putea intelege ci nu erati responsabil?

16. Cum puteti asculta supdrarile partenerului, daci in copilarie
parintii se desca@rcau asupra dumneavoastrd prin strigite si
severitate?

17. Cum sa va deschideti sufletul si s& aveti incredere in partener,
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dacd primii oameni cdrora le-ati acordat, cu inocenty
increderea v-au tradat intr-un fel sau altul? o

18. Cum puteti s& vd@ comunicati sentimentele cu afectiune si
respect, dacd nu aveti acei optsprezece ani de experients, in
care sa nu va fi temut ¢ veti fi respins sau abandonat?

Réspunsul la aceste optsprezece intrebdri este unul singur: este
posibil sd inveti s comunici cu afectiune, dar sunt necesare eforturi.
Trebuie sd compensam optsprezece ani de neglijare. Indiferent cat de

erfecti au fost pdrintii nostri, nimeni nu este cu adevérat perfect,
Daca aveti probleme de comunicare, nu este o nenorocire si nici vina
i{;tegralé a partenerului. Este doar lipsa unui antrenament corect si a
sigurantel capatate prin experienta.

Citind intrebérile de mai sus, poate ci vi s-au clarificat anumite
sentimente. Nu irositi aceasti ocazie de a vi vindeca. Consumat
douazeci de minute pentru a scrie unuia din parinti o Scrisoare. Luati
un stilou si niste hértie si Incepeti si vd exprimati sentimentele
utilizdnd structura Scrisorii prezentate. Incercati chiar acum si veti f;
uimit de rezultat. ’

ROSTIREA INTREGULUI ADEVAR

Aceste scrisori au efect, deoarece vi ajutd si spuneti intregul
adevar. Explorarea doar a unei parti din sentimentele dumneavoastrs
nu duce la vindecarea doritd. De exemplu:

1. Identificarea supdrdrii s-ar putea si nu vi ajute deloc. Vi
poate face sd va enervati mai mult. Cu céit veti insista mai
mult asupra supdararii, cu atit veti fi mai indispus.

2. Dl.lpﬁ ore de plans, va veti simti epuizat dacd nu vi depisiti
tristetea. ,

3. Dacd vi sesizati numai temerile, va veti teme si mai mult.

4. Va veti simti doar mai vinovat si mai rusinat daci insistati a-
supra regretelor, acestea putind sa va afecteze respectul de sine.

5. Incercarea de a fi mereu afectuos va va obliga si vi suprimati
toate impulsurile negative si, dupd cétiva ani veti deveni
amortit si insensibil.

Aceste Scrisori functioneaza si va ajutd si exprimati adevirul
integral in legaturd cu toate sentimentele dumneavoastra. Pentru a v
clibera de suferintele sufletesti, trebuie si simtiti toate cele patru
fatete ale lor. Adica: supidrarea, tristetea, teama si regretul.

De ce sunt eficace Scrisorile
Expriméndu-ne asupra fiecruia din cele patru aspecte ale sufe-

rintei psihice, durerea se diminueazi. A descrie numai unul sau doud
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din aspectele sentimentelor negative nu este la fel de eficace. Aceasta,
deoarece multe din reactiile noastre negative nu sunt sentimente reale,
ci mecanisme defensive pe care le utilizdm inconstient pentru a evita
sentimentele adevirate.

De exemplu:

1. Cei care se supdrd usor incearcd de obicei sd evite durerea,
tristetea, teama sau regretul. Cand isi dau seama de aceste
sentimente mai vulnerabile, supdrarea se risipeste si devin mai
afectuosi.

2. Celor care se plang usor le vine mai greu sa se supere, dar
daci sunt ajutati sa-si exprime supdrarea, se vor simti mult
mai bine si vor deveni mai afectuosi.

3. Cei care se tem au nevoie de obicei si-si inteleagd si sd-si
exprime supirarea; atunci teama se risipeste.

4. Cei care se simt adesea vinovati, sau cuprinsi de regrete, au
nevoie, in general, si-si exprime durerea sau supararea, ina-
inte de a-si putea da seama de autoaprecierea pe care 0 meritd.

5. Cei care sunt mereu iubitori, dar se intreabd de ce sunt de-
primati sau apatici, trebuie, de obicei sid-si pund intrebarea:
.Ce s-ar intdnpla dacd as fi supdrat sau indispus?” si sid-gi
noteze riaspunsurile. Aceasta 1i va ajuta sd-si dea seama de
sentimentele ascunse in spatele deprimirii §i apatiei. Scriso-
rile pot fi utilizate 1n acest fel.

Cum pot sentimentele si ascunda alte sentimente

Urmeaza citeva exemple despre felul in care barbatii si femeile
isi utilizeaza sentimentele negative pentru a evita sau suprima ade-
viarata suferinti. Tineti cont ¢i procesul acesta este automat. De multe
ori nu ne dam seama de declansarea lui.

Reflectati putin la aceste intrebari:

e Zambiti vreodata cind sunteti cu adevérat supéarat?

e Ati reactionat cu furie cand erati, In fond, inspaimaéntat?

e Radeti sau glumiti cand sunteti trist sau jignit?

e {i blamati pe ceilalti cAnd v simtiti vinovat sau inspaimantat?

Urmatoarea schema descrie modul in care barbatii si femeile isi
mascheaza adeviratelé sentimente.

Desigur ¢i nu toti barbatii se vor conforma descrierii
comportamentului masculin si nici toate femeile celui feminin.
Schema ne ajutd si intelegem cum reusim sd ne ignoram propriile
sentimente.

N\
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CAI PRIN CARE NE MASCAM
ADEVARATELE SENTIMENTE

Cum 1si ascund barbatii
durerea (Acest proces este, de
obicei, inconstient)

1. Bérbatii pot recurge la supara-
re pentru a disimula tristetea, du-
rerea, supdrarea, vinovitia, teama.

2. Barbatii pot apela la indife-
rentd sau descurajare pentru a
disimula supérarea.

3. Barbatii pot recurge la a se
simti ofensati pentru a evita sa
simtd durerea.

4. Barbatii pot utiliza supérarea
sau indignarea ca mod de a evita
teama sau nesiguranta.

5. Barbatii se pot simti rusinati
pentru a evita supdrarea si méh-
nirea.

6. Barbatii pot recurge la calm
pentru a evita supérarea, teama,
dezamagirea sau rusinea.

7. Bérbatii pot recurge la senti-
mentul de sigurantd pentru a evita
sentimentul ¢ nu corespund.

8. Bérbatii pot recurge la agresi-
une pentru a evita teama.

Cum isi ascund femeile
durerea (Acest proces este, de
obicei, inconstient)

1. Femeile pot recurge la preo-
cupare si ingrijorare pentru a di-
simula supararea, vinovitia, tea-
ma si dezamaégirea.

2. Femeile se pot ldsa coplesite
de dezorientare pentru a evita su-
pérarea, iritarea sau frustrarea.

3. Femeile pot recurge la indis-
pozitie pentru a evita stdnjenea-
la, supdrarea, tristetea si regretul.

4. Femeile recurg la teama si
nesiguranti pentru a evita supi-
rarea, durerea si tristetea.

5. Femeile pot utiliza mahnirea
pentru a evita supararea sau tea-
ma.

6. Femeile pot recurge la speran-
fa pentru a evita supararea, tris-
tetea, mahnirea si durerea.

7. Femeile pot recurge la fericire
si gratitudine pentru a evita tris-
tetea si dezamagirea.

8. Femeile pot recurge la afecti-
une si toleranti pentru a evita s
se simtd jignite sau supdirate.

VINDECARFEA SENTIMENTELOR NEGATIVE

Intelegerea si acceptarea sentimentelor negative ale altuia este
dificila daca propriile noastre sentimente negative nu au fost ascultate
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si infelese. Vindecdndu-ne de sentimentele negative neimpirtisite in
copildrie, ne este mai usor si le exprimam pe cele actuale si si le ascul-
tam pe ale partenerului fara a fi jigniti, nerabditori, frustrati sau ofensati.

Cu cét vd vine mai greu s vi detectati durerile sufletesti, cu atit
mai multd rezistentd veti opune la ascultarea sentimentelor altora.
Daca simtiti ¢ sunteti nerdbdator si intolerant cdnd ceilalti 1si expri-
ma sentimentele copildresti, aceasta este o proba a felului cum va tra-
tati propriile sentimente.

Pentru a ne reeduca pe noi insine, trebuie sa reluim rolul pro-
priilor nostri parimti. Trebuie s3 admitem c& in sinea noastra exista un
individ sensibil care se indispune chiar si atunci cénd ratiunea de
adulti ne spune cd nu existd nici un motiv pentru a ne supara. Trebuie
sd izolam partea sensibild a eului nostru si sd devenim un parinte
afectuos pentru ea. Trebuie sa ne intrebdm ,,Care-i necazul? Te-ai su-
parat? Cum te simti? Ce te-a deranjat? De ce esti furios? Ce te face sa
fii trist? De ce te temi? Ce vrei?”

Dacid ne ascultdm cu compasiune propriile sentimente, cele nega-
tive se vor vindeca In mod miraculos si vom fi in stare sd reactionam cu
mai multd afectiune si respect. Intelegdndu-ne sentimentele copildresti,
deschidem o usé prin care afectiunea isi face loc In ceea ce spunem.

Dacd, in copilirie, sentimentele noastre intime au fost sistematic
ascultate si acceptate cu afectiune, ca adulti nu ne vom impiedica in
sentimente negative. Dar cei mai multi dintre noi n-am fost sustinuti
astfel In copildrie, asa ca trebuie sd ne ajutdm singuri.

Cum va afecteaza in prezent propriul trecut

Desigur cd ati trecut prin experienta de a vd sumti cupringi de
sentimente negative. latd citeva moduri obisnuite prin care sentimen-
tele nerezolvate din copildrie ne pot afecta astdizi, cand ne lovim de
stresul vietii de adult.

1. Cénd suntem 1ntr-o situatie suparétoare, persistdm sa fim ener-
vati si supdrati, chiar dacd judecata noastrd ne spune cd ar
trebui sd fim calmi, afectuosi si impéciuitori.

. Cand ne-a dezamagit ceva, persistim in supdrare si méahnire,
chiar dacd judecata adultd ne spune ci ar trebui sd ne simtim
entuziasti, fericiti si increzétori.

. Daca ne-a indispus ceva, continum si ne ingrijordm si s ne
temem, chiar dacd judecata noastrd adultd ne spune ci ar
trebui s fim increzitori, calmi si recunoscitori.

4. Dupa un fapt stAnjenitor, continudm s& ne simiim rusinati si s

regretam, chiar dacd judecata de adult ne spune c& ar trebui s&
ne simtim in sigurant3, buni si formidabili.

[\
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Inabusirea sentimentelor prin obisnuinte

Ca adulti, incercam in general sd ne stdpanim sentimentele negative
prin mascarea lor. Obisnuintele noastre pot fi utilizate pentru a reduce la
tacere sentimentele dureroase si dorintele nesatisfacute. Dupa un pa-
har de vin, durerea dispare pentru moment. Dar ea va reveni mereu.

Paradoxal, chiar prin actul de evitare a sentimentelor negative, le
dam acestora posibilitatea sd puni stipénire pe viata noastrd. Invatand
sd ne ascultam si sd ne ingrijim de sentimentele noastre intime, ele fsi
vor slabi treptat strdnsoarea.

Paradoxal, chiar prin actul de evitare a sentimentelor negative le
dam acestora posibilitatea sd puni stipénire pe viata noastri.

Cénd sunteti foarte supérat, este sigur cd nu veti putea comunica
atdt de eficient pe cit afi vrea. In asemenea momente, ies la suprafati
sentimentele interzise in trecut. Este ca si cum copilul, caruia nu i s-a
permis niciodata si-si dea drumul la nervi, are acum un acces in urma
ciruia este trimis iardsi la colt.

Sentimentele nerezolvate din copildrie au puterea de a ne stapéni,
incdtusdndu-ne constiinta adultd si impiedicdnd comunicarea afectu-
oasi. Pand ce nu vom putea sd ne ascultim cu afectiune aceste senti-
mente aparent irationale din trecut (care par sd ne nipadeasci tocmai
cdnd avem mai multd nevoie de normalitate), ele vor obstructiona o
comunicare iubitoare.

Secretul pentru a ne putea comunica sentimentele dificile consta
in a avea intelepciunea si hotirdrea de a le exprima in scris, pentru a
putea deveni mai congstienti de cele pozitive. Cu cit suntem mai capa-
bili de a comunica afectuos cu partenerul, asa cum meritd acesta, cu
atét relatiile vor fi mai bune. Dacé va puteti impartasi cu afectiune su-
pérdrile, partenerului 1i este mult mai usor s va acorde sprijin.

CUM SA TE AJUTI SINGUR

Scrisorile sunt un mijloc excelent de a vi ajuta singur, dar, daci
nu va formati imediat obisnuinta de a le scrie, s-ar putea sa uitati de
ele. As sugera ca cel pufin o datd pe sdptdman3, cind vi supira ceva,
sd vd asezati si s& compuneti o Scrisoare.

Scrisorile va ajutd nu numai cand sunteti supdrat pe partener, ci si
de céte ori sunteti suparat. Ele vi sunt de folos cand sunteti contrariat,
nefericit, ingrijorat, deprimat, stnjenit, obosit, blocat sau doar incordat.
De céte ori vrell s va simiifi mai bine, scrieti o Scrisoare. Poate ¢i nu
intotdeauna va va ajuta sa va indreptati in directia dorita.

In prima mea carte ,,Poti s&-ti vindeci sentimentele” este discu-
tatd mai in aminunt importanta explorarii sentimentelor prin Scrisori.
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in plus, in seria de Inregistréri ,,Vindecarea sufletului” pun la dispo-
zitie imagini terapeutice si exercitii bazate pe metoda Scrisorii pentru
depdsirea ingrijordrii si resentimentelor, regdsirea tolerantei si afec-
tiunii fatd de copilul din sufletul dumneavoastrd si pentru vindecarea
wnor rani sufletesti din trecut.

De addugat ca si alti autori au scris numeroase lucrari si manuale
pe acest subiect. Citirea acestora este importantd pentru a va ajuta s
fiti la curent cu sentimentele dumneavoastrd intime si a le putea vin-
deca. Dar, tineti cont: dacd nu permiteti acestor sentimente sa fie ex-
primate si ascultate, ele nu pot fi vindecate. Cértile va pot sugera sa
tineti mai mult la dumneavoastra, dar aceasta se realizeazi ascultin-
du-vi si expriméandu-va verbal sau In scris sentimentele.

Cirtile va pot sugera s {ineti mai mult la dumneavoastra,
dar aceasta se realizeazi numai ascultindu-va
si exprimandu-vi verbal sau in scris sentimentele.

Practicand Metoda Scrisorii, veti incepe si constatati care din
laturile personalititii dumneavoastrd are cea mai mare nevoie de afec-
tiune. Ascultdndu-va si analizindu-vi emotiile, veti Incepe sa ajutati
acestei laturi si se evidentieze si si evolueze.

Pe masura ce eului dumneavoastrd i se acordd dragostea si inte-
legerea de care aveti nevoie, veti incepe automat s comunicafi mai
bine. Veti fi in stare si reactionati cu mai multd afectiune. Chiar daca
noi toti am fost programati sd ne ascundem sentimentele si sd reac-
tionam defensiv si nu cu afectiune, ne putem remodela singuri. Putem
fi foarte optimisti. Pentru a vi reeduca, trebuie s va Intelegeti senti-
mentele inabusite, care n-au avut niciodatd sansa de a fi luate in sea-
ma. Aceastd parte a dumneavoastrd are nevoie si fie detectats, auzitd
si inteleasa, iar apoi va fi si vindecati.

Practicarea Metodei Scrisorii este un mod sigur de a va exprima
sentimente latente, impulsuri negative si dorinte, farad a fi condamnat
sau respins. Ascultdndu-ne sentimentele, ne tratam de fapt in mod in-
telept laturile mai sensibile, ca un copil care plange in bratele parinte-
lui iubitor. Explorand realitatea integrald a sentimentelor noastre, ne
acordam permisiunea de a le avea. Tratdnd cu respect si dragoste aceasta
parte a noastrd, cu timpul ranile nevindecate din trecut se pot cicatriza.

Multi oameni se maturizeazi prea repede, deoarece isi resping
si-si suprimi sentimentele. Durerea sufleteascd latentd asteaptd si iasa
la suprafatd pentru a fi tratatd cu afectiune si vindecatd. Desi ei pot
incerca si-si suprime aceste sentimente, durerea si nefericirea con-
tinud si-i afecteze. Multi acceptd acum ci cele mai multe dintre bolile
fizice sunt in legiturd cu suferintele noastre sufletesti. Aceste sufe-
rinte, suprimate, se transforma in general in dureri fizice sau boli si
pot cauza moartea prematurd. In plus, cele mai multe din tendiriele
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noastre distructive, obsesiile st ,,viciile” de care suntem dependenti
constituie expresia rinilor sufletesti. i

Frecventa obsesie a bérbatilor in legaturd cu succesul reprezinti
tentativa lor disperatd de a obtine afectiune, In speranta de a-si usura su-
ferintele intime si nelinistile. Obsesia femeilor de a fi perfecte e legati
de incercarea disperatd de a fi demne de afectiune, pentru a-si reduce su-
ferintele sufletesti. Orice activitate facutd in exces poate deveni un mij-
loc de atenuare a durerilor provocate de probleme nerezolvate din trecut.

Societatea noastrd abundid in posibilitati de distractie care ne
ajutd si ne uitdm suferintele. Scrisorile de Dragoste vi ajuta insi si
va priviti suferinta, s o simtiti si apoi s& o vindecati. De fiecare dati
cand scrieti o Scrisoare, 1i acordati eului dumneavoastra, sensibil si
ranit, afectiunea, intelegerea si atentia de care are nevoie pentru a se
simti mai bine.

Virtutile singuratatii

Uneori, scriind in singurdtate despre sentimentele dumneavoas-
tra, veti descoperi niveluri mai profunde ale acestora, la care n-ati
putea avea acces in prezenta altei persoane. Singuritatea totald creaza
siguranta necesard pentru a cauta mai in profunzime. Chiar daci aveti
impresia cd puteti discuta despre orice in cadrul legaturii cu partené—
rul/a, vi recomand totusi ca, din cind in cdnd, s& v& asterneti in scris
sentimentele, In singurdtate. Scrierea in singuratate a Scrisorilor mai
este recomandatd si fiindcd vd dd ocazia si aveti griji de dumnea-
voastra fard a depinde de altcineva.

Vi recomand si tineti un jurnal al acestor Scrisori sau sé le pis-
trati intr-un dosar. Pentru ca sa vi fie mai usor si le scrieti, v-ati putea
inspira din modelul de Scriscare prezentat la inceputul acestui capitol.
Acest model de structurd vd poate ajuta sd vd amintiti de toate etapele
unei Scrisorl si va sugereaza cateva expresii introductive pentru cazul
cé vi blocati.

Daca aveti acces la un computer, introduceti in memorie aceasti
schemi si folositi-o mereu. Deschideti acel fisier de céte ori vreti si
compuneti ¢ Scrisoare si, dupi ce ati terminat, salvati-o in memorie.
Editati-o la imprimantd daca vreti sa o aréatati altcuiva.

In afard de a le scrie, va recomand si si p#strati aceste scrisori
intr-un dosar personal. Recititi-le din cdnd in cind, In momentele cind
nu sunteti indispus, deoarece atunci va puteti revedea sentimentele cu
mai multd obiectivitate. Aceastd obiectivitate v& va ajuta ca altidati
sd vd exprimati nemultumirile cu mai mult respect. De asemenea,
dacd dupd ce afi terminat o Scrisoare tot mai sunteti supdrat, recitind-o
s-ar putea s& va simtiti mai bine.

Pentru a-i ajuta pe oameni sd compuni aceste Scrisori, si-si
exploreze si sd-si exprime sentimentele in singuritate, am pus la
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punct un program de calculator intitulat Private Session. Acesta utili-
zeazA intr-o manierd originald imagini, diagrame, intrebdri si diverse
scheme de Scrisori care v vor ajuta si pastrati legdtura cu propriile
sentimente. Sunt sugerate chiar expresii care vi ajutd s3 va formulati
si si exprimati anumite sentimente. In plus, inregistreaza confidential
scrisorile dumneavoastrd, pe care le puteti revedea in momentele in care
citirea lor va poate fi de mai mult ajutor in exprimarea sentimentelor.

Utilizarea calculatorului pentru a vd exprima sentimentele va
poate ajuta si vd depasiti retinerea fatd de Metoda Scrisorii. Barbatii,
care de obicei sunt mai refractari la acest procedeu, devin mai inte-
resati dacd au posibilitatea sa stea singuri in fata calculatorului.

Virtutile apropierii

Scrierea in singuratate a Scrisorilor este tamaduitoare in sine, dar
nu se substituie nevoii noastre de a fi ascultati si intelesi de altii. Cdnd
le scrieti, va oferiti afectiunea proprie, dar cnd va impdrtasiti Scrisorile
cu altcineva, dragostea vine din partea aceluia. Pentru a ne dezvolta
capacitatea de a ne iubi pe noi Ingine, avem nevoie si de dragostea alt-
cuiva. Impartisirea adevdrului deschide portita prin care poate pa-
trunde afectiunea.

Pentru 2 ne dezvolta capacitatea de a ne iubi
pe noi insine, avem nevoie si de dragostea altcuiva.

Pentru a primi mai multd afectiune, avem nevoie in jur de oa-
meni fatd de care si ne putem impdrtasi, deschis si in sigurantd, senti-
mentele. Capeti foarte multa putere dac ai alaturi cativa oameni, bine
alesi, carora le poti vorbi despre ceea ce simti, avand incredere cd vor
continua si te iubeasca si nu te vor face sa suferi prin critici, condam-
ndri sau respingere.

Daca puteti arita cine sunteti si ce simtiti, veti putea avea parte
de afectiune. Primind aceastd afectiune, va va fi mai usor sd va elibe-
rati de simptome negative cum sunt resentimentele, furia, teama si
altele. Asta nu inseamnd ca trebuie si impartasiti tot ce simtiti sau ce
descoperiti in singuritate. Dar dac3 exista sentimente pe care va este
teami si le impartisiti, acestea trebuie, treptat, vindecate.

Un terapeut afectuos sau un prieten apropiat pot fi o sursd formi-
dabila de afectiune si de ugurare daci ii puteti marturisi cele mai in-
time si mai profunde sentimente. Dacda nu aveti un terapeut, este
foarte util ca un prieten si va citeascid din cénd in cind scrisorile.
Serisul de unul singur va va face si va simtiti mai bine, dar Imparta-
sirea periodicd a Scrisorilor cuiva apropiat $i intelegitor este esentiala.

Virtutile grupului

Puterea sprijinuiui primit de la un grup nu poate i descrisa, ci
189



trebuie constatatd personal. Un grup afectuos si séritor poate face
minuni pentru a ne ajuta s& ludm contact cu sentimentele noastre cele
mai profunde. Cand Tmpartasiti sentimentele unui grup, aveti la
dispozitie mai multi oameni care vad pot oferi afectiune. Posibilititile
cresc odati cu marimea grupului. Chiar dacd nu luati cuvéntul in
cadrul grupului, ascultdndu-i pe ceilalfi vorbind deschis si sincer
despre ei, vi se dezvoltd intelegerea si intuitia.

Cu ocazia seminariilor de grup, tinute in toati tara, mi se
intAdmpld mereu sd-mi identific zone mai profunde ale sufletului care
au nevoie si fie auzite si Intelese. Cand cineva se ridica si vorbegte
despre sine, incep dintr-o datd sd-mi aduc aminte sau sd simt ceva.
Intuiesc lucruri noi si valoroase despre mine si ceilalti. La sfarsitul
fiecdrui seminar ma simt de obicei mult mai eliberat si mai afectuos.

Pretutindeni se aduni saptdmanal mici grupuri de sprijin pentru
a—§i acorda si a primi ajutor. Sprijinul grupului este util mai ales dacd
in copilarle nu ne-am simtit in sigurantd exprimindu-ne in fata unui
grup sau in familie. In timp ce orice activitate pozitiva in grup este
reconfortantd, vorbitul sau ascultatul in cadrul unui grup afectuos si
dispus si ne ajute poate avea efecte tAméaduitoare.

Eu mi intilnesc frecvent cu un mic grup de birbati, iar sotia
mea, Bonnie, se intilneste regulat cu femeile din grupul ei de sprijin.
Acest sprijin pe care-l primim din exterior ne imbunétiteste mult
relatiile. Ne elibereaza de pirerea ci trebuie sd ne considerdm unul pe
altul ca singurele surse de sprijin. In plus, ascultindu-i pe altii
vorbind despre succesele si nereusitele lor, problemele noastre tind si
ne pard mai mici.

Acordati timp pentru a asculta

Daca va scrieti de unul singur la calculator gindurile si ce
simtiti, sau le impartasiti unui terapeut, partenerului sau unui grup de
sprijin, acesta este un pas important pentru dumneavoastrd. Dacd
aveti rdbdare s& va ascultati propriile sentimente, 1i spuneti de fapt
micului personaj sensibil aflat in sufletul dumneavoastrd: ,,Esti
important. Meriti s& fii ascultat si ma interesezi atdt de mult, incét te
ascult.”

CAPITOLUL 12

CUM SA SOLICITI SPRIJIN ASTFEL INCAT
SA-L OBTII

Dacd nu primiti ajutorul de care aveti nevoie in cadrul relatiilor
dumneavoastrd, o cauzi importantd poate fi aceea ci nu-I solicitati
destul sau il cereti intr-un mod ineficient. A cere afectiune si sprijin
este un act esential pentru orice relatie. Daci vreti si OBTINETI,
trebuie si CERETI Atat barbatii, cat si femeile au dificultiti la
solicitarea sprg inului. Insa femeile au tendinta s& considere mult mai
frustrantd si deziluzionanti expenenta de a cere ajutorul, in compa-
ratie cu birbatii. De aceea, voi adresa acest capitol femeilor. Desigur
ca barbatii isi vor imbogati cunostintele despre femei dacd vor citi
acest capitol.

DE CE FEMEILE NU CER

Femeile fac greseala de a crede ca ele nu trebuie si ceara sprijin.
Deoarece ele intuiesc nevoile celorlalti si le dau tot ceea ce pot, se
asteaptd ca barbatii si facd acelasi lucru. Cind o femeie este
indragostiti, 151 oferd instinctiv dragostea. Ea cauti cu incintare 51
entuziasm cii de a ajuta. Cu cét iubeste mai mult, cu atit este mai
absorbitd sd-si ofere afectiunea. Acolo, pe Venus, toatd lumea didea
din proprie initiativd ajutor, asa ci acesta nu trebuia solicitat. De fapt,
a face ca solicitarea si fie inutild este unul din modurile in care
femeile 1si dovedesc dragostea. Pe Venus, deviza este: ,,Dragostea nu
trebuie niciodati si ceara!”

Pe Venus, deviza este
sDragostea nu trebuie niciodatd s3 ceard”.

Dac3 aveti ribdare si vi ascultati propriile sentimente,
ii spuneti de fapt micului personaj sensibil aflat in sufletul
dumneavoastria: ,,Estj important. Meriti s& fii ascultat
si mi inferesezi atit de mult, Incdt te ascult.”

Sper ¢ veti folosi tehnica Scrisorii, decarece am fost martor la
felul cum ea a schimbat viata a mii de oameni, inclusiv pe a mea. Pe
masurd ce vefi scrie mai multe scrisori, vA va fi mai usor si tot mai
eficient. Este nevoie de practica, dar merita.
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Deoarece acesta este punctul ei de vedere, femeia presupune ci,
daca partenerul o iubeste, el 1i va oferi sprijin, fira ca ea sa fie nevoita
sa-l ceard. S-ar putea chiar ca ea s& nu i-l ceard anume pentru a-i
pune la incercare dragostea. Pentru ca el si treaca testul, ea ii pretinde
sa-i anticipeze nevoile si si-i acorde singur sprijinul!

Aceasta modalitate nu functioneaza in relatiile cu birbatii. Ei
provin de pe Marte si, acolo, daca ai nevoie de sprijin, n-ai decéat sd-1
soliciti.

191



Barbatii nu au impulsul instinctiv de a-gi oferi sprijinul; lor

trebuie s li se ceard. Acest lucru poate fi derutant, deoarece dacé-i
ceri unui barbat sprijinul intr-un mod gresit, el poate fi inhibat, iar
daca nu-l ceri deloc, vei primi prea putin sau nimic.
‘ Daca, la inceputul unei legituri, femeia nu primeste sprijinul pe
care si-1 doreste, ea presupune ca el nu mai are nimic de oferit. Ea va
continua s dea cu rabdare si afectiune, presupunénd ca el va recupera
mai devreme sau mai tirziu. In schimb, el va presupune ca da destul,
din moment ce si ea continud s o faca.

El nu-si di scama c3 ea se asteaptd ca si el sa dea, la randul lui.
El crede ca daci ea ar fi avut nevoie sau si-ar fi dorit ceva mai mult,
ar fi incetat sd mai dea. Insd cum ea vine de pe Venus, nu numai ca
vrea mai mult, dar se asteaptd ca el sé-i ofere sprijinul, fdrd sa i se
ceard. El asteaptd insd ca ea si inceapd sd-i solicite ajutorul de care
are nevoie. Iar dacd ea nu o face, el presupune cd da destul. in cele
din urmai, ea-i cere sprijinul dar, dupd ce a dat atdt de mult si a
acumulat atdtea resentimente, cererea ei este, de fapt, o interpelare.
Unele femei se supard pe barbat doar fiindca trebuie sa le ceard
sprijinul. Atunci cénd il solicitd, chiar dacé el rdspunde afirmativ si
sare in ajutor, ea va fi totusi supédratd cd a trebuit sd ceard. Ea isi
spune: ,,Dacd a fost nevoie sd-i cer, ajutorul nu mai are nici o
valoare.”

Barbatii nu reactioneaza bine la interpelédri si resentimente. Chiar
dacad birbatul este dornic si sard in ajutor, pretentiile si supdrarea
femeii 1l vor face sd spund nu.

Pretentiile sunt un inhibant puternic. Sansele ei de a obtine
sprijin de la el sunt puternic reduse atunci cand o cerere se transforma
in interpelare. Uneori, daca simte ci ea 1i pretinde mai mult, el va da
mai putin.

PASUL 1: FORMULAREA CORECTA A CERERILOR
PENTRU CEEA CE PRIMITI DEJA

Primul pas pentru a invita cum si obtineti mai mult de la parte-
ner este sd va deprindeti sa solicitati lucrurile pe care deja le primiti.
Deveniti congtientd de ceea ce face partenerul pentru dumneavoastra,
in special in ceea ce priveste gesturile obisnuite, cum ar fi cératul
pachetelor, reparatiile, curatenia si alte treburi marunte.

Partea importantd in aceastd etapd este sa incepeti sa-i cereti a-
ceste lucruri mirunte, pe care deja le face, si sd nu le considerati de Ia
sine intelese. Apoi, cand le face, rasplatiti-I din plin cu aprecieri. Renun-
tati pentru un timp s#-i pretindeti si-si ofere ajutorul fara a fi solicitat.

In etapa 1 este important sii nu i se ceard mai mult decit este
obisnuit sd dea. Concentrati-vd asupra miruntisurilor pe care el le
face in mod normal. Dati-i ocazia s& se obisnuiasca si vi auda formu-
land cereri pe un ton lipsit de pretentii.

Daci sesizeazd un ton exigent, indiferent cat de frumos va for-
mulati cererea, el nu aude decét ci nu di destul. Aceasta il face sa
simtd ¢i nu este iubit si apreciat. Atunci tendinta lui este sd vd dea
mai putin, pand ce veti incepe si apreciati ceea ce deja face.

Daci sesizeazi un ton exigent, indiferent cit de frumos vi for-
mulati cererea, el nu aude decét ci nu di destul. Aceasta il face s
simti ¢i nu este iubit si apreciat. Atunci tendinta lui este si va
dea mai putin, pini ce veti incepe si apreciati ceea ce deja face.

Daci femeia nu cere,
barbatul presupune ci da suficient.

Aceastd comportare face ca, pentru femeile neprevenite, relatiile
cu barbatii sd fie foarte dificile. Desi poate parea de nerezolvat,
aceastd problemd poate fi depdsitd. Amintindu-vd cd bérbatii provin
de pe Marte, puteti deprinde noi moduri, mai eficiente, de a solicita
ceea ce doriti. In cursul seminariilor mele am antrenat mit de femei in
arta de a solicita si, de cele mai multe ori, ele au inregistrat succese
imediate. In acest capitol vom studia cei trei pasi implicati in
solicitarea si obtinerea a ceea ce doriti. Acestia sunt: (1) Exersafi
formularea corecta a cererilor pentru ceea ce primiti deja; (2) Exersati
formularea unor cereri suplimentare, chiar daca stiti ¢d el va spune
nu, si acceptati refuzul lui; (3) Exersati solicitdrile insistente.
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Se poate ca el si se fi deprins, din cauza dumneavoastrd (sau a
mamei Jui) si rispundi imediat negativ solicitdrilor dumneavoastra.
in etapa 1 il veti reobignui s reactioneze pozitiv la cererile dumnea-
voastrd. Daci barbatul isi d4 seama treptat ci este apreciat si ¢ efor-
turile lui vd satisfac, va voi si rispundd pozitiv cererilor dumnea-
voastrd, atunci cand poate s-o facd. Apoi va incepe sid-si ofere singur
ajutorul. Dar nu trebuie asteptatd de la inceput aceastd faza avansata.

Mai exista insd un motiv pentru a incepe sd-i cereti ceea ce face
deja. Trebuie s fiti sigurd c# cereti intr-un fel care poate fi auzit de el
si la care poate reactiona. Asta inteleg prin expresia ,formulare
corectd a cererilor”.

Cum pot fi motivati barbatii

Existd cinci secrete pentru a putea formula corect o cerere catre
un barbat. Daci nu se tine seama de ele, se poate ajunge ugor la in-
hibarea barbatului. Aceste secrete sunt: alegerea momentului potrivit,
o atitudine lipsitd de pretentii, exprimarea concisd, fard ocolisuri §i
corectd. »
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Si le analizdm pe rand:

1. Alegerea momentului potrivit. Aveti grijd sd nu-i cereti ceva
ce tocmai intenfioneazd sd facid. De exemplu, dacd se pregiteste sa
arunce gunoiul, nu-i spuneti ,,Vrei si versi gunoiul?” Va avea impre-
sia cé-1 spuneti ce are de facut. Alegerea momentulul este cruciali.
De asemenea, dacd el este preocupat de altceva, nu-i cerefi si reac-
tioneze imediat la ceea ce i-ati spus.

2. Atitudine lipsitd de pretentii. Tineti minte cd o cerere nu este o
interpelare. Dacd dovediti resentimente sau o atitudine exigenta, indi-
ferent cat de atent va veti alege cuvintele, el va simti cd nu-1 apreciati
pentru ceea ce v-a oferit deja si va spune, probabil, nu.

3. Fifi concisd. Evitati sd-i ingirati o listd de motive pentru care
el ar frebui sd vd ajute. Porniti de la presupunerea ci el nu trebuie
convins. Cu cat 1i dati mai multe explicatii, cu atat se va opune mai
mult. Explicatiile lungi, prin care vi justificati cererea, il fac sa simti
cd nu aveti incredere ci el vi va ajuta. In loc si se simta liber si va
ajute, va incepe si se simtd manipulat.

Cand cereti sprijinul unui birbat
porniti de la presupunerea ci nu este nevoie si-1 convingeti.

La fel cum o femeie care este supérati nu vrea si asculte o listd
de explicatii §i de argumente cum cd nu ar trebui si se supere, bar-
batul nu vrea sd audi o listd de argumente si explicatii in favoarea
cererii partenerei.

Femeile gresesc dand o listd de motive pentru a-si argumenta
nevoile. Ele cred c&-1 vor ajuta pe barbat sa vada ca cererile sunt jus-
tificate si astfel il vor mobiliza. Barbatul aude insi: ,,De aceea trebuie
sd faci ce ti-am spus”. Cu cét lista e mai lungd, cu atét el se va opune
mai mult. Dacd vé intreaba ,,de ce?” puteti si-i aritati motivele dar,
din nou, aveti grija si fiti concisa. Invatati-vi s aveti incredere ci el
va va ajuta daci poate. Fiti concisi.

4. Fiti directd. De multe ori femeile isi inchipuie ci soliciti aju-
torul, cénd, in realitate, nu o fac. Cénd are nevoie de sprijin, o femeie
se poate sd-si prezinte problemele fard si-1 solicite direct pe barbat.
Ea se¢ asteaptd ca el sd-i ofere ajutorul si neglijeazi si i-1 ceard direct.

Intr-o solicitare indirectd, cererea este subinteleasd, nu exprimata
direct. Aceste cereri indirecte il fac pe barbat si simta ci ajutorul lui
este considerat de la sine inteles si nu-i apreciat. Formularea ocazio-
nala a unor solicitdri indirecte este acceptabild, dar daci ele sunt
folosite in mod repetat, barbatul devine refractar la ele. S-ar putea
chiar s& nici nu-si dea seama de ce se opune.

Prezentdm niste exemple de solicitdri indirecte si modul cum pot
reactiona barbatii la ele:
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CE POATE INTELEGE BARBATUL CAND FEMEIA SE

Ce ar trebui ea
s& spuna

(concis §i direct)

Vrei sd aduci co-

piii acasd?

Vrei sa aduct
cumpdaraturile in
casa?

Vrei s arunci
gunoiul?

Vrei sa faci curat

in curte?

Vreil sa aduci
scrisorile din
cutie?

Vrei s& iesim
deseari la
restaurant?

Vrei sd iegim
sdptaméana asta
undeva?

Vrei sa-ti faci
putin timp si
stim de vorba?

Nu mai incape
nimic Tn gi-
leata de gunoi.

Curtea e plina
de mizerie.

Posta n-a fost
luatad din cutie.

N-am timp si
gitesc deseara.

N-am mai iegit
in oras de
mult.

Trebuie sa -
stAm de vorba.

EXPRIMA PE OCOLITE
Ce n-ar Ce aude el daci ea vorbeste
trebui s3 pe ocolite
spuni
(indirect)
Copiii trebuie ~ Dacé poti si-i iei pe copii, ar
luati de la trebui s-o faci, altfel ma voi
scoald sieunu  simti lipsitd de sprijin si voi fi
pot s-o fac. supdarati pe tine (pretentie).
Cumpiriturile  Este datoria ta sa le aduci de
sunt in jos, eu am fost la piata
masini. (obligatie).

N-ai virsat gunoiul. N-ar
trebui s améni atét (criticd).

Iar n-ai ficut curat in curte. Ar
trebui si fii mai serios, nu e
cazul sd-1i amintesc
(respingere).

Al uitat sd aduci posta.
Trebuia sa-ti aduci aminte
(dezaprobare).

Am facut asa de multe, micar
atéit ai putea si tu, s& mé duci
la un restaurant (insatisfactie).

Ma neglijezi. Nu-mi oferi ceea

" ce am nevoie. Ar trebui sd ma

scoti mai des in oras (repros).
E vina ta ca nu stam destul de

vorbid. Ar trebui si vorbesti
mai mult cu mine (acuzatie).
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5. Alegerea adecvatd a cuvintelor. Una din cele mai frecvente
greseli este folosirea lui ai putea si vrei. ,,Ai putea varsa gunoiul?”
este doar o Intrebare in vederea obtinerii unei informatii. , N-gi vréa
sa versi gunoiul?” este o solicitare.

Femeile folosesc deseori pe ,,Ai putea?” subintelegind , N-aj
vrea?”. Asa cum v-am spus mai inainte, aceste solicitari implici‘%e au
efegte inhibante. Folosite ocazional, ele pot trece neobservate, dar fo-
losirea sistematici a lui poyi si af putea va Incepe si-i irite pe barbati,

Cénd sugerez femeilor si inceapd sa ceard ajutor, ele intra de

multe Q.ri in panicd, deoarece partenerii lor au facut deja multe co-
mentarii de felul:

e Nu ma pisa.

e Nu-mi cere mereu sa fac ceva.

e Inceteazi si-mi spui ce am de facut.

e Stiu deja ce am de facut.

e Nu-i nevoie sd-mi spui asta.

Indiferent de cum i se par femeii aceste comentarii, barbatul
vrea, de fapt, s spund ,,Nu-mi place felul cum imi ceri ceva”. Daca
femeia nu intelege cum ii afecteazd anumite expresii pe barbati, va
avea parte de si mai multe proteste. Se va teme sa ceari si va iﬁéepe
sa spuné ,.N-ai putea...” fiindcd 15i va inchipui cd este mai politicos.
Desi aceasta este valabil pe Venus, nu se aplicd deloc pe Marte.

_ Pe Marte intrebarea ,,Pofi sd versi gunoiul?” constituie o insulta.
Evident ci poate virsa gunoiul! Intrebarea este nu daca poate, ci daca

vrea s8-1 verse. Dupa ce a fost jignit, se poate sd va refuze doar
fiindca l-ati enervat.

Ce vor barbatii sa fie intrebati

Cénd explic deosebirea dintre cuvintele cu p si cele cu v, femeile
prezente la seminarii au tendinta s& creadid ci fac prea mult caz de
niste fleacuri. Pentru femei nu sunt mari diferente, de fapt, ,,ai putea?”
sund chiar mai politicos decat ,,ai vrea?”. Dar, pentru un barbat, dife-
renta este mare. Deoarece aceastd distinctie este atdt de importanti
transcriu aici comentariile a saptesprezece barbati care au participat le;
seminariile mele.

1. Cand sunt intrebat , .47 putea sa faci curdtenie in curte?” eu
consider intrebarea ca atare. Raspund ,,As putea, desigur ci e
posibil”. Dar nu spun ,,Voi face” si desigur cd nu am impresia
cd am facut vreo promisiune. Pe de altd parte, cind sunt in-
trebat ,,N-ai vrea sa cureti curtea?” trebuie si iau o decizie si
sunt dornic sa ajut. Dacd spun da, sansele de a-mi aduce a-
minte sunt mult mai mari, deoarece am promis.

2. C;ind ea spune ,,Am nevoie de ajutorul tdu. 4i puiea sd ma

o6 ajuti?” sund ca o critica, parcad deja am gresit. Nu pare o

invitatie de a fi, asa cum ag vrea, un om de treaba si saritor. in
schimb, ,,Vrei, te rog, s& ma ajui s& duc pachetul?” sund ca o
cerere si este o ocazie de a fi s3ritor. Vreau si raspund afir-
maftiv.

3. Cand sotia imi spune ,,Pofi schimba scutecele Iui Chris-
topher?” imi spun in sinea mea ,,Sigur ¢d pot”. Dar, daci nu
am chef si o fac, s-ar putea S& gasesc o scuzé. Insa daca in-
treabad ,,Vrei si-i schimbi scutecul lui Christopher?” voi spune
,.Da, sigur” si o voi face. Voi simti cd-mi place sd particip la
cresterea copiilor nostri. Vreau si ajut!

4. Cand mi se spune ,, Vrei si ma ajuti, te rog?” am ocazia si ajut
si sunt foarte dornic s& o fac, dar cand aud ,,47 putea sd ma
ajuti, te rog?” ma simt incoltit, parcd n-as mai avea altd ale-
gere. Daca pot fi de ajutor, atunci se agteaptd de la mine sd o
fac! Nu simt aprecierea gestului meu.

5. Ma deranjeazi s fiu intrebat ,,ai putea? ,, Mi se pare cd n-am
alti alternativa decat s3 spun da. Daca spun nu, ea s¢ va su-
péra pe mine. Nu este o solicitare, ci o interpelare.

6. Imi gisesc de lucru sau, cel putin mé fac ¢a sunt ocupat, astfel
incét colega de serviciu sd nu ma intrebe ,,ai putea? ,, La ,ai
vrea ,, simt ca pot alege si vreau s o gjut.

7. Chiar saptamina trecutd, sotia m-a intrebat Al putea s& sé-
desti azi niste flori?” si i-am rispuns fard sa ezit ¢ da. Cénd
s-a intors acasid m-a intrebat ,,Ai plantat florile?” Am spus cd
nu. Ba a zis ,,Al putea sa faci asta maine?” si din nou am spus
da. Asta s-a intAmplat in fiecare zi a siptdmdénii si florile tot
nu au fost plantate. Cred cid dacd m-ar fi intrebat ,,Vrei sa
plantezi maine florile?” m-as fi gandit si, dacd as fi réspuns
afirmativ, le-as fi plantat.

8. Cand spun ,,Da, as putea” nu ma angajez si si fac ceva. Spun
doar ci ag pufea. Nu am promis nimic. Dacd ea se supira pe
mine, am impresia ci nu are dreptate. Dacd spun ,,O voi face”
atunci i-as intelege supdrarea pentru c3 n-am facut ce-am
promis.

9. Am crescut impreund cu cinci surori $i acum sunt insurat si
am trei fete. Cand sotia mi intreabd ,,Poti si duci gunoiul?”
nici nu raspund. Ea intreabd atunci ,,De ce?” si eu nici nu-mi
dau seama. Acum inteleg de ce. M simt fortat. As putea reac-
tiona la ,,Vre1?”

10. Cand aud un ,.ai putea” raspund imediat da, iar dupa zece mi-
nute imi dau seama ci nu o voi face si ignor intrebarea. Dar
daci aud .,vrei?” o parte din mine reactioneaza, spunand ,.Da,
vreau si fiu de folos” si chiar daca mai tarziu imi vin In minte
alte obiectii, tot ii satisfac cererea, deoarece j-am promis.
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11. Voi rdspunde cu da la un ,,poti” dar, in sinea mea, mi de-
ranjeazd. Am senzatia cd, dacd as spune nu, ar apuca-o furia.
Ma simt manipulat. Cénd ea spune ,,ai vrea” ma simt liber si
spun da sau nu. Atunci este decizia mea §i vreau si spun da.

12. Cand o femeie ma intreaba ,,Vrei sd faci asta?”” sunt sigur ci
voi primi un punct pentru acel lucru. M3 simt apreciat si
multumit sa fiu de folos.

13. Cénd aud ,,vrei sd” simt ci mi se acordi incredere. Pe cand la
»poti sd” sau la ,,ai putea” aud o alta intrebare in spatele aces-
teia. Ea ma intreaba dacd pot arunca gunoiul cind este evident
ci pot. In spatele intrebirii este o solicitare pe care nu o spune
direct, neavand destuld incredere in mine.

14. Cand femeia intreabd ,n-ai vrea” sau ,,vrei” imi dau seama
de vulnerabilitatea ei. Sunt mult mai sensibil fatd de ea si de
nevoile ei; categoric, nu vreau s-o refuz. Cand spune ,,ai pu-
tea” sunt mult mai predispus s& spun nu, deoarece stiu ci nu
este un refuz fatd de ea. Este doar o afirmatie impersonald a
neputintei de a face acel lucru. Ea n-ar lua-o ca pe ceva
personal dacd as spune nu la intrebarea ,,Poti face asta?”

15. Pentru mine, ,,ai vrea” suni ca ceva personal si vreau si ajut,
dar ,ai putea” pare impersonal si voi face ceea ce-mi cere,
daci este avantajos sau daci n-am altceva de ficut.

16. Dacid o femeie spune ,,Te rog, ai putea s3 mi ajuti?” pot simti
resentimentele ei $i ma voi opune, dar dacd spune ,,Ai vrea si
ma ajuti, te rog” nu pot sesiza nici un resentiment, chiar daci
existd. Sunt doritor sd spun da.

17. Cand o femeie spune ,,Ai putea face asta pentru mine?” imi
stimuleazi un fel de sinceritate si raspund ,,Parcd nu”. Iese la
iveald latura mea de lenes. Dar cind aud un ,,Vrei, te rog”
devin constructiv si ma gindesc la un mijloc de a o ajuta.

Un moment de reflexie asupra urmitoarei scene romantice le va
face, cu sigurantd, pe femei si simta diferenta semnificativi dintre ai
vrea si ai putea. Inchipuiti-v3 un barbat cerdnd in cisitorie o femeie.
Inima 1i este pling, ca si luna care striluceste deasupra. Ingenuncheat
in fata ei, el intinde ména citre ea. Apoi o priveste in ochi si-i spune
cu gingdsie ,,4i putea si te mariti cu mine?”

Imediat farmecul se destrama. Folosind cuvantul poji el pare slab
si nedemn. In acel moment el emani nesiguranti si o pirere slabi
despre sine. in schimb, daci ar fi spus ,,47 vrea sd te mariti cu mine”
s-ar simti atit forta cét si vulnerabilitatea lui. Asa trebuie ficutd o
cerere 1n casatorie.

La fel, barbatul pretinde unei femei si-si formuleze cererile in
acest mod. Folositi cuvintele cu v. Cuvintele cu p denoti lipsi de
incredere, ocolisuri, sldbiciune, manipulare.
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Cénd ea spune ,,4i putea virsa gunoiul?” mesajul primit de el
este ,,Dacd poti, ar trebui s-o faci. Eu as face-o dacd m-ai ruga!” Din
punctul lui de vedere, evident ci ar putea si o faci. Deoarece ea
neglijeazd si-i solicite sprijinul, el se simte manipulat, iar ajutorul Iui
pare considerat ca de la sine inteles. Nu simte ci i se acorda incredere
cd ar sari In ajutor daci poate.

Imi amintesc de o femeie care explica la un seminar diferenta
sensului venusian al termenilor. Ea spunea ,,L.a inceput nu-mi puteam
da seama de diferenta dintre cele doua feluri de a intreba. Dar am pus
problema invers. Este cu totul altceva pentru mine cénd el spune nu,
nu pot face, fatd de nu, nu vreau sd fac asta. A nu vrea este o
respingere personald. Dacd spune nu pot, nu are legaturd cu mine, pur
si simplu nu poate.”

Greseli facute frecvent in formularea cererilor

Cea mai grea parte cind inveti sd ceri este sid-ti aduci aminte
cum s-0 faci. Incercatl sé folositi cuvintele care incep cu v, de céte ori
este posibil. Vi va trebui mult exercifiu. Pentru a cere sprijinul unui
barbat:

1. Fiti directa.

2. Fiti concisi.

3. Folositi expresiile ,,ai vrea” sau ,,vrei”.

Cel mai bine este sd nu vorbiti pe ocolite, prea mult si si nu
folositi expresiile ,,ai putea” si ,,poti”. Hai si vedem céteva exemple.

Spuneti Nu spuneti

Vrei sd arunci gunoiul? Bucétédria e un grajd; chiar pute. Nu
mai pot indesa nimic in gileata de gu-
noi. Trebuie golitd. Poti s-o faci? (Este
prea lung si se foloseste pori.)

Vrei sd mi ajuti s& mut Nu pot s& mut masa. Am nevoie s-o0

masa? aranjez Inainte de venirea musafirilor.
Al putea, te rog, sd ma ajuti? (Este prea
lung si se foloseste ai putea)

Nu pot duce toate astea. (Este un mesaj
indirect)

Vrei te rog sd duci asta?

N-ai vrea sd aduci cumpa- Am patru pungi cu cumpdrdturi in
raturile din masina? masind. Si am nevoie de ele ca sa
gitesc. Al putea si le aduci? (Este prea

lung, indirect si se foloseste ai puteay).
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Spuneti
Vrei s iei o sticld de lapte
in drum?

N-ai vrea s-o0 iei pe Julie
de la scoala?

Vrei sd o duci astazi pe
Zoey la veterinar?

Vrei si iesim deseard la
restaurant?

Vrei sd-mi tragi fermoa-
rul?

Vrei sa faci focul In camin
deseara?

Vrei s& mé duci la un film
sdptdmana asta?

Vrei s-o ajuti pe Lauren
sd-si pund pantofii?

Vrel si stai pufin cu mine
acum sau ceva mai tarziu
si sd discutam ce program
avem?

Nu spuneti

Treci pe ldngd magazin. Lauren are
nevoie de o sticla de lapte. Nu mai pot
iesi din nou. Sunt extenuati. Azi am
avut 0 zi proastd. Ai putea sd cumperi
tu una? (Este prea lung, indirect si se
foloseste ai putea.)

Julie trebuie adusid acasa si eu nu pot
merge s-0 iau. Ai timp? Crezi c-ai
putea s-o aduci? (Este prea lung,
indirect si se foloseste ai putea)

E timpul ca Zoey sd fie vaccinatd. Ai
vrea sd o duci la veterinar? (Este prea
indirect.)

Am obosit si tot gitesc. N-am mai iesit
la restaurant de mult. Doresti sa iesim?
(Este prea lung si indirect.)

Am nevoie de ajutorul tiu. Poti sa-mi
tragi fermoarul? (Este indirect si
foloseste pori.)

S-a facut frig. O sd faci focul? (Este
prea indirect.)

Doresti s mergem la un film sapti-
ména asta? (Este prea indirect.)

Lauren incd nu s-a incéltat! E tarziu.
Nu pot si fac totul singura! N-ai putea
s& ma ajuti? (Este prea lung, indirect si
foloseste n-ai putea.)

N-am idee despre ce se intdmpla. N-am
discutat si trebuie si stiu ce faci. (Este
prea lung si indirect.)

Asa cum probabil ati observat, ceea ce dumneavoastra considerati
cd sunt cereri, barbatilor le par a fi altceva. Este nevoie de un efort
constient pentru a realiza aceste schimbiri mici, dar semnificative, in
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felul cum solicitati ajutorul. As sugera si exersati cel putin trei luni
corectarea felului cum va formulati cererile inainte de a trece la etapa
a doua. Alte formule eficace sunt ,, Vrei, te rog...?” si ,,Dacd vrei...?”.

Incepeti pasul 1 observand céat de des nu solicitati sprijin. De-
veniti constientd de modul in care cereti, atunci cind o faceti. Inte—
legand aceasta, exersati-va sd cereti ceea ce bdrbatul va oferd deja.
Amintiti-va s@ fiti directa si concisd. Apoi aratati-i multa apreciere si
recunostinta.

Intrebiri frecvente legate de solicitarea sprijinului

Primul pas poate fi dificil. Iata aici cdteva intrebéri obisnuite care
sugereazd atét obiectiile cat §1 opozitia pe care o pot manifesta femeile.

1. Intrebare: Femeia i isi poate spune: De ce trebuie ca eu si-i cer,
cand eu nu astept pana ce el imi cere?

Raspuns: Tineti minte, barbatii provin de pe Marte; ei sunt altfel.
Acceptind si adaptindu-vd la aceste deosebiri, veti obtine ceea ce
aveti nevoie. in schimb, daca veti incerca sa-1 schimbati, el se va opu-
ne cu incapatinare. Desi a cere ceea ce doresc nu constituie o a doua
naturd pentru venusiene, puteti s-o faceti fari a renunta la personali-
tatea dumneavoastra. Dacd se simte iubit si apreciat, el va deveni
treptat mai dispus sd-si ofere ajutorul férd sa i se ceard. Acesta este un
stagiu ulterior.

2. Intrebare: Femeia poate géndi: De ce-ar trebui si apreciez ce
face el, dacd eu fac mai mult?

Rdaspuns: Barbatii dau mai putin cdnd nu sunt apreciati. Daca
vreti sd facd mai mult, ei au nevoie de mai multd apreciere. Béarbatii
sunt 1mpu}sxonat1 de aprecieri. Desigur, dacd dati mai mult ca el, va
poate veni greu sd-1 apreciati. Incepetl cu delicatete sa dati mai putin
pentru a-l putea aprecia mai mult. Facand aceasti schimbare, nu
numai cd 1l ajutati si simtd cid este iubit, dar veti primi si dumnea-
voastrd sprijinul de care aveti nevoie si pe care 1l meritati.

3. Intrebare: Femeia poate gandi: Daca trebuie sa-i cer ceva, el
isi poate inchipui cd-mi face o favoare.

Raspuns: Aceasta este chiar impresia pe care trebuie si o aiba.
Cand un barbat simte cd va face o favoare, atunci o face din toata
inima. Tineti minte, el vine de pe Marte si nu tine scorul la fel ca
dumneavoastrid. Daci simte ci 1i spuneti ce este dator sd dea, se in-
chide si va da mai putin.

4. Intrebare: Femeia isi poate spune: Dacd ma iubeste, ar trebul
sa-si ofere sprijinul, n-ar fi nevoie sé-i cer asta.

Rdaspuns: Tineti minte ca barbatii provin de pe Marte; el sunt
altfel. Barbatii asteaptd sa fie solicitati. In loc si ganditi ca dacd v-ar

iubi s-ar oferi sd va ajute, reflectati la ideea ca dacé ar veni “de pe
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Venus si-ar oferi sprijinul, insi el este martian. Dacd acceptati aceastd
deosebire, el va fi mult mai dispus si vi ajute si va incepe, cu timpul,
sa-si ofere sprijinul.

5. Intrebare: Femeia 1si poate spune: Daci trebuie si cer, el va
crede ci nu dau la fel de mult ca el. M tem ¢d va avea impresia ¢& nu
trebuie sd-mi dea mai mult!

Réspuns: Birbatul este mai generos dacd simte ca nu este obligat
sa dea. In plus, dacd o aude pe femeie cerdndu-i politicos sprijinul,
mai aude si ci ea simte ¢ are dreptul la acest sprijin. El nu presupune
ci ea a dat mai putin. Din contré, va presupune ci ea trebuie sd-i fi
dat mai mult sau, cel putin, cit a dat el si cd de aceea poate sia-l
solicite.

6. Intrebare: Femeia poate sd-si spund: Cand ii cer sprijinul ma
tem si fiu concisi. Vreau sd-i explic de ce am nevoie de sprijinul lui.
Nu vreau sa pard ci-i pretind.

Rdspuns: Cénd barbatul aude o solicitare de la partenerd, este
convins ci ea are motive intemeiate s-o facd. Dacd ea ii oferd o
multime de argumente pentru care el ar trebui sd-i satisfaca cererea,
barbatul va simti ci nu poate spune nu si, dacd nu poate refuza, se va
simti manipulat. Lisati-l1 s v3 ofere un dar in loc si considerati ca
sprijinul lui este de la sine inteles.

Daci el are nevoie de lamuriri, le va cere. Atunci este normal
si-i oferiti argumente. Insd, chiar dacd va intreabd, aveti grijd sd nu
vorbiti prea mult. Dati unul sau cel mult doud motive. Daca mai are
nevoie de informatii, le va cere.

PASUL 2: INVATATE SA CERETI MAI MULT
(CHIAR DACA STITI CA EL VA POATE REFUZA)

Inainte de a incerca si-i cereti mai mult unui barbat, asigurati-va
ci el se simte apreciat pentru ceea ce face deja. Continudnd s&-i cereti
sprijinul fird a-i pretinde sa facd mai mult decét a facut deja, el se va
simti nu numai apreciat, ci i acceptat.

Cand se va obisnui s va audi cerindu-i sprijinul fard a-1 pre-
tinde mai mult, se va simfti iubit. Va simti ci nu trebuie si se schimbe
pentru a vd céstiga afectiunea. In acel moment va fi dispus s& se
schimbe si si-si extindi capacitatea de a v3 ajuta. Atunci puteti risca
sd-i cereti mai mult, fara a-i lasa impresia cd nu este destul de bun.

Al doilea pas in acest proces este si-l Iasati sd-i dati de inteles cd
i se poate acorda afectiune chiar daci vi refuzid. Dacéd vede ci poate
spune nu la solicitdrile dumneavoastré, se va simti liber sa spund da
sau nu. Tineti cont cd barbatii sunt mult mai dornici sd spund da
atunci cind au libertatea de a refuza.
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Barbatii sunt mult mai dornici sii spuni da
cand au libertatea de a refuza.

Este important ca femeile sd Invete cum s& ceara, dar si cum sa
accepte un refuz. Femeile intuiesc de obicei care va fi reactia
parﬁeneruiui incd inainte de a intreba. Dacd simt ¢ bérbatul se va
opune, nici nu se mai ostenesc si ceard. In schimb, se vor simti res-
pinse. Desigur ¢ el nu are idee despre ce s-a inthmplat. Toate acestea
se petrec doar in mintea ei.

in etapa a 2-a, exersati cererea sprjinului in toate acele situatii, in
care ati vrea s-o faceti, dar intuind refuzul lui, de obicei renuntati.
Dati-vd drumul si cereti-i sprijinul, chiar daci stiti ¢ va spune nu.

De exemplu, o sotie poate spune sotului ei, care este atent la
programul de stiri: ,,Vrei sd mergi la magazin si cumperi nigte somon
pentru cind?”. Punindu-i aceastd intrebare, ea este deja pregitita ca el
si o refuze. Probabil ci el va fi extrem de surprins, deoarece ea nu l-a
mai intrerupt niciodati cu o asemenea cerere. Probabil cd va gasi o
scuza cum ar fi: ,,Tocmai mi uit la stiri. Nu poti sa te duci tu?”

S-ar putea ca ei sa-i vind si raspundi ,,Sigur ci as putea. Dar eu le
fac mereu pe toate. Nu-mi place si fiu sluga ta. Vreau si fiu ajutata!”

Cénd cereti i intuiti cd veti fi refuzatd, pregatiti-va pentru un refuz
si fiti gata sa spuneti ,In reguld”. Daca vreti sd dati un raspuns cu ade-
virat martian, puteti spune ,,Nici o problemd”— aceasta ar suna ca o mu-
zicd pentru urechile lui. Oricum, si cu un simplu ,,In reguld” este bine.

Este important si cereti si sd reactionati ca si cum refuzul lui este
perfect normal. Amintiti-va si-1 faceti sd se simta in siguranti cind va
refuzid. Folositi aceastd metodd numai in situatiile in care este cu
adevirat in reguld daci el va refuza. Alegeti situatii in care ati aprecia
ajutorul lui, dar de obicei nu i-l cereti. Asigurati-vd cd v veti simti
bine, chiar dacd va refuzi. Iatd citeva exemple despre ceea ce vreau
S& spun:

Ciand si cereti Ce sa spuneti

Barbatul are treabd si ati vrea ca el si  Spuneti: ,,Vrei s-o aduci pe

aduca copiii de la gcoald. De obicei Julie, tocmai a sunat?” Da-

n-ati vrea si-1 deranjati si v-ati des- c& el spune nu, raspundeti

curca singura. simplu si amabil ,In
reguld”.

El vine acasd si va cere si-i pregititi Spuneti: ,,Vrei sd ma ajuti
cina. Ati vrea ca el si se ocupe de asta, si tai cartofii?” sau ,,Vrei
dar nu-i cereti niciodati. Simtiti c@ nu sd pregatesti cina?” Daca
vrea sid gateasca. spune nu, spuneti simplu si
amabil: ,.In reguld”. .,
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Cind si cereti

De obicei el se uitd la televizor dupd
cind, in timp ce dumneavoastrd spalati
vasele. Ati vrea ca el sd le spele sau
macar si va ajute, dar nu-i cereti nicio-
datd. Simtiti ca-i displace sd spele
vasele. Probabil cd pe dumneavoastrd
nu va deranjeazi la fel de mult ca pe
el, astfel incit continuati s& o faceti.

El vrea sid meargd la film si dumnea-
voastrd vreti s mergeti sd dansati. De
obicei, intuiti dorinta lui de a vedea fil-
mul si nu vd mai obositi sd-i cereti alt-
ceva.

Sunteti amadndoi obositi i mergeti sd
va culcati. Gunoiul se ridicd a doua zi.
Vi dati seama cét este de obosit si nu-i
mai cereti sd duca gunoiul afara.

El este foarte ocupat si preocupat de un
proiect important. Nu vreti sa-1 distra-
geti, fiindcd vedeti ce concentrat este.
Totusi vreti sd vorbiti cu el. De obicei,
intuiti rezistenta pe care v-ar opune-o
si nu-l intrebati nimic, un timp.

El este concentrat si ocupat, dar ati
avea nevoie si va ducid si va luati ma-
sina de la reparat. De obicei, ati antici-
pa cat de greu i-ar veni s#-si reprogra-
meze treburile si nu-i cereti sa va duci.

Ce si spuneti

Spuneti: ,,Vrei sda mi ajuti
la vase astizi?” sau ,,Vrei
sad aduci farfuriile?” sauy
asteptati o seard cu mai pu-
tine vase si spuneti: ,,Vrei
sd speli vasele diseara?”
Dacd refuza, spuneti-i sim-
plu si amabil: n reguld”.

Spuneti: ,,Vrei sd mergem
si dansam deseard? Imi
place sd dansez cu tine.”
Daca refuzd, spuneti-i ama-
bil si simplu: Lin reguld”,

Spuneti: ,,Vrei sa duci gu-
noiul afard?” Daca refuza,
spuneti-i amabil si simplu
,.1n reguld”.

Spuneti: ,,Vrei sd-mi acor-
zi putin timp?” Daca refu-
z&, spuneti simplu si ama-
bil: ,.In regula™.

Spuneti: ,,Vrei sd ma duci
la service sd-mi iau masi-
na?7 A fost reparatd.” Dacd
refuzd, spuneti simplu si
amabil ,,In regula”.

sune pe Tom, un prieten de-al meu. I-am spus sd nu se mai deranjeze,
cici stiam deja ca el nu putea sd ne ajute in acel moment. Ea a spus ca-l
va suna oricum. Am intrebat-o de ce si mi-a raspuns: ,,Cand i voi cere
sprijinul si el ma va refuza, voi fi foarte amabild si intelegatoare. Data
viitoare cénd il voi solicita pentru alt proiect va fi mai dispus sa accepte.
Va avea o amintire pozitivd despre mine.” Avea dreptate. Cand cereti
sprijnul unui barbat si nu-l respingeti pentru ci v-a refuzat, el va tine
minte, si data urmatoare va fi mult mai dispus s& va ajute. Pe de altd
parte, dacd va sacrificati 1n ticere si nu-1 solicitati, el nu va avea idee de
catd nevoie aveti de el. Cum ar putea sti, daci nu-1 solicitati?

Cénd cereti sprijnul unui barbat si nu-I respingeti
pentru ci v-a refuzat, el va fine minte,
si data urmitoare va fi mult mai dispus si va ajute.

In fiecare din exemplele de mai sus, fiti pregdtitd ca el sd va
refuze i invatati-va s fiti toleranti si increzatoare. Acceptati refuzul
lui st aveti incredere cd el v-ar ajuta dacd ar putea. De cite ori
solicitati sprijinul unui barbat si nu-l condamnati daca va refuza, el va
acorda Intre cinci §i zece puncte. Data urmitoare cénd 1l solicitati, va
fi mai receptiv la cererea dumneavoastrd. in anume fel, daca-i cereti
ajutorul in mod afectuos, il ajutati si-si dezvolte capacitatea de a da
mai mult.

Am aflat aceasta de la o angajatd, cu mai multi ani in urma. Lucram
la un proiect nonprofit si aveam nevoie de voluntari. Ea se pregitea sa-1
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Pe misurd ce continuati si-i cereti mai mult, partenerul dumnea-
voastri va reusi uneori si-si depdseascd propria comoditate i sa
spund da. in acest moment puteti si-i solicitati, fara riscuri, mai mult.
Aceasta este una din metodele de a realiza relatii sanétoase.

Relatii sanatoase

O relatie este sdndtoasd cand ambii partenerii pot cere ceea ce
doresc sau au nevoie si pot refuza dacd doresc.

De exemplu, Imi amintesc c¢i intr-o zi, cdnd fata mea Lauren
avea cinci ani, stiteam in bucatirie cu un prieten de familie.

Ea m-a rugat s-o ridic si s ma joc cu ¢a, iar eu am spus: Nu, azi
nu pot. Sunt foarte obosit.

Ea a insistat, alintdndu-se: Te rog, tati, te rog, doar o data.

Prietenul meu i-a spus: Asculta, Lauren, tatdl tdu e obosit. A
lucrat mult azi. N-ar trebui sd-i ceri asta.

Lauren a raspuns imediat: Dar l-am intrebat, doar.

Dar stii cat te iubeste tatal tau, i-a zis prietenul. Nu te poate
refuza. (Realitatea este ci daca barbatul nu poate refuza, problema nu
este a femeii.)

Imediat, sotia si cele trei fiice ale mele au sdrit: Ba da, poate!

Am fost foarte mandru de familia mea. A fost greu, dar pand la
urmi am invitat si cerem sprijinul si sd acceptam un refuz.

PASUL 3. EXERSATI SOLICITARILE INSISTENTE

Odatii ce ati exersat pasul 2 si puteti accepta cu amabilitate un
refuz, sunteti pregititd pentru pasul 3. in aceastd etapd va puteti
exercita intreaga fortd pentru a obtine ceea ce doriti. li cereti sprijinul,
si dacd el incepe sd se eschiveze si sd se opund, nu mai spuneti ,,In
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reguld” ca in etapa 2. incepeti sa-i aratati ci-i in reguld ca se opune,
dar continuati s asteptati de la el sa accepte.

Si zicem ci el vrea si se culce si 11 spuneti: ,,Vrei sd mergi sd cum-
peri niste lapte?” El va raspunde ,,0, sunt prea obosit, vreau s& ma culc.”

In loc sa-1 hmstm imediat, spunandu-i ,,in reguld”, nu-i spuneti
nimic. Stati acolo si acceptati refuzul lui. Neopunéndu-vi refuzului
sdu, aveti mai multe sanse ca el sd spuni da.

Arta solicitdrilor insistente constd in a raméne tacutd dupd ce ati
cerut ceva. Dupa ce 1-ati cerut ceva, asteptati de la el sd geama, si
mormaie, si se strambe sau sd mérdie. Eu numesc mormaieli opozitia
facutd de barbati la diversele solicitdri. Mormaielile lui n-au nimic
de-a face cu dorinta de a ajuta; ele sunt un indiciu pentru cét de
preocupat este el in momentul cind i se cere ceva.

Femeia interpreteaza gresit de obicei mormaielile barbatului.

Ea presupune in mod fals cd el nu vrea si-1 satisfaci cererea.
Situatia este alta. Mormdielile lui sunt un semn cé el tocmai reflec-
teaza asupra cererii. Daca nu s-ar gandi la cererea ei, ar spune cu mult
calm, nu.

Cand béarbatul mormaiie, este un semn bun — el Incearcd sa
evalueze cererea dumneavoastrd in comparatie cu nevoile lui.

Cand barbatul mormaiie, este un semn bun — el Incearci
si evalueze cererea dumneavoastri in comparatie cu nevoile lui.

In urma cererii dumneavoastri el va infrunta propria rezistentd
interioard la schimbarea directiei asupra céreia se concentrase. Ca si o
usd cu balamalele ruginite care se deschide, barbatul va face zgomote
ciudate. Ignorate, aceste mormaieli inceteazi rapid. Deseori, barbatul
mormaie cand este pe cale s spuna da. Deoarece majoritatea femeilor
inteleg gresit reactia lui, ele evita sa-1 solicite, sau se considera jignite
si 1l resping la randul lor.

in exemplul nostru, cind 1l solicitati si cumpere lapte, este pro-
babil ca el s&@ mormaie.

Sunt obosit, va spune el cu un aer stinjenit. Vreau sd ma culc.
Dacé confundati rdspunsul lui cu o respingere, s-ar putea sa-i spuneti:
.. li-am pus masa, am spalat vasele, i-am pregatit pe copii de culcare
si tu n-ai fAcut altceva decit si te instalezi pe canapea! Nu-ti cer mult,
dar micar acum m-ai putea ajuta. Sunt epuizatd. Am impresia ca eu
fac toata treaba”.

Piscutia incepe. Pe de altd parte, daca ati sti ¢& mormaielile nu
sunt decdt mormaieli si ca adeseori sunt modul prin care incepe el
sd spund da, veti rdspunde prin ticere. Tacerea dumneavoastri in-
seamnd incredere cé el se luptd cu sine si este pe cale s3 spuni da.

Puteti intelege rezistenta pe care o opune birbatul cererilor dum-
neavoastra si ca pe o Incordare. De céte ori ii cereti ceva mai mult, se
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pregéteste ca pentru o sdriturd. Dacd nu este in formi, nu o poate

xecuta. De aceea barbatii trebuiesc antrenati pentru pasul 3, par-
curgand pasii 1 5i2. In pius stiti cd este mai greu dimineata. Mai tar-
ziu poti mult mai usor. Cand barbatul mormaie, imaginati-va ci se
intinde dimineata. Odatd ce a terminat cu intinsul se va simti bine.
Dar la inceput trebuie sa mormdie.

Pregatirea barbatului pentru a spune da

Mi-am dat seama prima dati de acest proces cénd sotia mea m-a
rugat sd cumpdr niste lapte, tocmai cind vroiam si mé culc. Mi-aduc
aminte ci am mormait energic. In loc sd se certe cu mine, ea doar a
ascultat, presupundnd ci in cele din urmd voi face ce m-a rugat.
Atunci eu am mai ficut putind galagie la iesire, m-am suit in masini
si am mers la magazin.

Atunci s-a petrecut ceva, un lucru care li se intdmpla tuturor bar-
batilor si de care femeile nu au habar. Pe cdnd ma apropiam de des-
tinatie, mormaielile s-au stins. Am inceput sad simt dragostea pentru
sotia mea si dorinta de a o ajuta. Am inceput s3 ma simt un om de
treabd. Credeti-m4, imi plicea acel sentiment.

Aflat in magazin, eram bucuros sa iau laptele. Cand am pus
ména pe sticld, mi-am atins scopul. Realizérile ii fac intotdeauna pe
bérbati sd se simtd bine. Am apucat sticla in ména dreapti si am privit
maéndru in jur, ca $i cum as fi spus: ,,Fi, uitati-vad la mine. I-am cum-
pérat lapte sotiei. Sunt unul din acei oameni méirinimosi. Ce tip grozav™.

Cénd am ajuns acasé cu laptele, ea a fost bucuroasi sd ma vada.
M-a imbritisat si mi-a spus: ,,iti multumesc din suflet. imi pare bine
cd n-a trebuit s& ma imbrac”.

Daca m-ar fi ignorat, probabil cd mi-ar fi fost necaz. Cand m-ar
fi rugat din nou si-i cumpar lapte, as fi mormadit probabil si mai mult.
Dar ea nu m-a ignorat, mi-a ariitat multi afectiune.

Mi-am urmarit reactia si m-am auzit gindind: ,,Ce sotie minunati
am. Chiar dacd am fost asa morocinos si comod, ea tot ma apreciaza”.
Cénd mi-a cerut din nou sa cumpar lapte, am mormait mai putin. Cand
m-am intors, m-a apreciat. A treia oard am raspuns automat: ,,Desigur”.

Apoi, dupd o sdptaménd, am observat ca laptele era pe terminate.
M-am oferit sé-1 aduc. Ea a rdspuns ci tocmai mergea la magazin. Spre
surprinderea mea, am fost oarecum dezamigit! Voiam sd-1 aduc lap-
tele. Prin afectiunea ei, ma deprinsese sa spun da. Chiar si acum, de céte

ori mé roagi si merg si-i iau lapte, o parte din mine acceptd cu bucurie.

Am trecut personal prin aceastd transformare. Acceptarea mor-
maielilor si faptul cid m-a apreciat la intoarcere, m-a vindecat de
rezistenta pe care o opuneam. De atunci mi-a fost mult mai usor si
raspund solicitirilor ei, deoarece ea adopta metoda cererii insistente.
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Tacerea semnificativa

Unul din elementele cheie ale solicitdrilor insistente este si
raméneti ticutd dupd ce ati cerut ajutorul. Lasati-1 pe partener si-si
invingd rezistenta. Fiti atentd sa nu-i dezaprobati mormaielile. Cat
timp ticeti, aveti posibilitatea de a obtine sprijinul lui. Daci rupeti
tacerea, vd pierdeti puterea. Femeile rup ticerea inconstient si-si pierd
puterea prin comentarii ca, de exemplu;

e [.as3, nu-i nimic.

e Nu-mi vine si cred ¢ ma refuzi. Eu fac atdtea pentru tine.

e Nu-ti cer prea mult.

e Nu-ti ia decat un sfert de ora.

e Sunt dezamdgitd. Realmente ma doare.

e Vrei si spui cd nu poti face atita lucru pentru mine?

e De ce nu poti s-o faci?

Etc., etc. Ati inteles. Cdnd el mormaiie, ea simte nevoia si-si
intareasca solicitarea si, vorbind, greseste. Ea discutd cu partenerul, in
incercarea de a-l convinge ca ar trebui sa faci acel lucru. Indiferent
dacd va face sau nu ce l-a rugat, data viitoare ¢l se va opune si mai
mult.

Unul din elementele cheie ale solicitdrilor insistente este si
ramaneti tdcutd dupa ce ati cerut ajutorul.

Pentru a-i da ocazia sa va satisfacd cererea, rugati-1 si apoi taceti.
Lasati-] s4 mormaie si s& bombéne. Discutati doar. P4na la urma va
spune da. Nu faceti greseala sd credeti ¢ va va purta ranchiund. Nu
poate si nu o va face atita timp cat nu insistati si nu vi certati cu el.
Chiar dac# pleacd bombinind, el se va calma, cdnd amandoi simtiti ca
el a decis dacd si vd ajute sau nu.

Uneori insd, el poate si nu spund da. Sau poate incerca sa-si
argumenteze pozitia, punindu-va niste intrebari. Fiti atenti. In timp
ce taceti, s-ar putea sd vd punid asemenea intrebari:

e De ce nu poti face tu asta?

e Chiar nu am timp. Nu vrei s o faci tu?

e Sunt ocupat, nu am timp. Nu vrei s o faci tu?

e Sunt ocupat, nu am timp. Tu ce faci?

Uneori acestea sunt doar Intrebéri retorice. Asa ci puteti si nu
raspundeti. Nu vorbiti daca nu este clar ci el doreste cu adevirat un
raspuns. lar dacd vrea rdspuns, dati-l, dar foarte pe scurt si apoi
reinoiti-va cererea. Solicitarea insistentd inseamna solicitarea ficuti
cu convingerea si increderea ca va va ajuta dacid poate. Daci el vi
pune intrebéri sau va refuzd, raspundeti-i printr-un mesaj scurt din
care si inteleagd ci nevoile dumneavoastra sunt la fel de importante
ca ale lui. Apoi rugati-l din nou.
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[ati cateva exemple:
Ce spune barbatul cind se Cum poate reactiona femeia
opune cererii femeii prin solicitdri insistente

»N-am timp. N-ai putea tu sd& ,,Sieu sunt grabiti. N-ai vrea, te
faci asta?” rog, si te ocupi tu?” Apoi riméi-
neti ticuta.
.»As aprecia foarte mulit. Te rog,
vrei s-o faci pentru mine?” Apoi
raméneti din nou tacuta.
»S1 eu sunt ocupatd. Te rog, vrei
sd faci asta?” Apoi rdméneti ta-
cuta.
,»Nici eu n-am chef. Te rog, vrei
si o faci?”Apol ticeti iarisi.

Observati cd ea nu incearcd sd-l convingd, ci doar i1 opune
rezistentd egald. Daca el este obosit, nu incercati sa-1 convingeti ca
sunteti mai obosit ca el si deci ar trebui s& v ajute. Iar daca crede ca
este prea ocupat, nu incercati sd-1 convingeti cd sunteti si mai
ocupatd. Evitati sd-1 argumentati de ce ar trebui sd o facd. Amintiti-va
cd doar 1l rugati, nu-i pretindeti. Daci el continua si se opund, aplicati
pasul doi si acceptati cu amabilitate refuzul lui. Acesta nu-i momentul
de a-i ardta cit de dezamigitd sunteti. Fiti convinsd cd, daci puteti
trece cu vederea asta, el isi va aminti cit de afectuoasi ati fost si data
vitteare va fi mai dispus sd va ajute.

Cu timpul veti inregistra succese mai mari in solicitarea si
obtinerea sprijinului. Chiar dac3 practicati ticerea semnificativa de la

asul trei, este Incd necesar sa continuati exersarea pasului unu si doi.

Intotdeauna este important sd continuati si solicitati corect si sd
acceptati cu amabilitate refuzurile.

,.Nu, nu vreau si fac asta.”
»Sunt ocupat, tu ce faci?”

»Nu, n-am chef sj fac asta.”

DE CE SUNT BARBATII ATAT DE SENSIBILI

Poate va intrebati de ce sunt asa sensibili barbatii cand li se so-
licitd ajutorul. Nu din cauza c& sunt lenesi, ci flindca au multa nevoie
s simtd ci sunt acceptati. Orice cerere de a fi mai buni sau de a face
mai mult poate si le imprime ideea ¢ nu-i acceptati asa cum sunt.

Asa cum femeia este sensibild in legdturd cu atentia care i se
acordd si vrea sa se simtd inteleasa atunci cand 1si Impartdseste senti-
mentele, barbatul este mai sensibil la idega de a fi acceptat asa cum
este.

Orice tentativa de a-1 perfectiona i face si simti ci incercati sa-1
schimbati fiindcd nu este destul de bun.

Pe Marte deviza este: ,,Nu repara dacd nu s-a stricat”. Daci bir-
batul simte ci femeia vrea ceva in plus si ci incearca sa-1 schirhibe, el
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intelege ci ea 1l considerd defect; desigur ¢ in aceasti situatie nu se
mai simte iubit.

Invatand arta de a solicita ajutorul, relatiile dumneavoastrd se
vor imbogiiti treptat. Pe cAnd dumneavoastri veti reusi sd obtineti mai
multd afectiune si sprijinul de care aveati nevoie, partenerul va fi
desigur multumit. Barbatii sunt cel mai multumiti cind simt ci au
reusit sa-i satisfacid pe cei la care tin. Invatind si cereti corect
sprijinul, nu numai c#-1 ajutati pe barbat sa simtd cd este iubit, dar vi
asigurati si ci vi se acorda afectiunea la care aveti dreptul si de care
aveti nevoie.

In capitolul urmitor vom explica arta de a pastra viu farmecul
dragostei.
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CAPITOLUL 13

CUM POATE FI PASTRAT FARMECUL
DRAGOSTEI

Unul din paradoxurile relatiilor afectuoase este ci, atunci cénd

lucrurile merg bine si ne simtim iubiti, se poate si ne distantdm emo-
tional de parteneri sau s# le rispundem intr-o maniera lipsita de afec-
tiune. Poate ci vi veti regisi in unele din urmaétoarele exemple:

1. Puteti simti multi afectiune fatd de partener, dar a doua zi v
veti trezi supdrat sau enervat pe ¢l sau pe ea.

2. Sunteti iubitor, rabditor si tolerant si apoi, a doua zi, deveniti
pretentios sau nemultumit.

3. Nu puteti concepe si nu va iubiti partenerul, dar a doua zi va
certati si incepeti sa va ganditi la divort.

4. Partenerul face un gest afectuos fatd de dumneavoastrd si
atunci 1i purtati ranchiuna pentru momentele cénd v-a ignorat
in trecut. ‘

5. Sunteti atras de partener si apoi deveniti brusc apatic in pre-
zenta sa.

6. Sunteti multumit de partener si deodatd simtiti nesiguranta in
privinta legéturii sau neputinta de a obtine ceea ce Vi doriti.

7. Sunteti sigur si plin de incredere ci partenerul va iubeste si
apoi brusc deveniti deprimati si lipsiti de Incredere.

8. Vi acordati cu generozitate dragostea si dintr-o datd deveniti
rezervat, critic, suparat sau autoritar.

9. Sunteti atras de partener si apoi, cénd el sau ea se apropie, va
pierdeti interesul sau considerati mai atragatori pe altii (altele).
10. Doriti sa faceti dragoste cu partenerul, dar cind acesta (aceasta)

este de acord, nu mai vreti dumneavoastra.

11. V& simtiti multumit de dumneavoastrd si de viata pe care o
duceti, dar dintr-o datd incepeti si va considerati lipsit de va-
loare, abandonat §i nepotrivit.

12. Aveti o zi minunati si abia asteptati sa v revedeti partenerul,
dar cand vi intalniti, spusele sale v provoacd dezamdgire, de-
primare, o senzatie de respingere, oboseald sau raceald.

Poate ci ati remarcat si de la partener asemenea schimbiri. Acor-

dati putini atentie acestei liste, gindindu-va cum se poate intdmpla ca
partenerul si-si piardi capacitatea de a va acorda afectiunea pe care o
meritati. Probabil cd ati constatat astfel de schimbari bruste ale sale.
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Este foarte obisnuit, pentru doud persoane care se iubesc nebuneste
intr-o zi, s se urasci sau s se certe a doua zi.

Aceste schimbdéri bruste sunt derutante. Totusi ele sunt frecvente.
Dacd nu intelegem cauza producerii lor, vom putea crede c¢i am
innebunit sau putem trage concluzia gresiti ci dragostea noastrd s-a
stins. Din fericire, existd o explicatie.

Dragostea scoate la suprafatd sentimentele noastre reprimate.
intr-o zi ne simtim iubiti, iar in urmitoarea ne temem dintr-o dati si
ne incredem in dragoste. Amintirile dureroase de cind am fost res-
pinsi incep sd iasd la suprafatd cand suntem in situatia sd constatdm si
s& acceptam afectiunea partenerului.

De cate ori ne acorddm singuri mai multd afectiune sau suntem
iubifi de altii, sentimentele refulate tind s iasa la ivealad si sd um-
breasca temporar afectiunea constienti. Aceste sentimente apar la su-
prafatd pentru a fi vindecate si eliminate. Se poate si devenim brusc
iritabili, defensivi, critici, ranchiunosi, pretentiosi, apatici sau supérati.

Sentimentele pe care nu ni le-am putut exprima in trecut ne inva-
deazd brusc congtiinta cdnd suntem in siguranti. Dragostea dezgheata
sentimentele reprimate si treptat acestea incep s iasa la suprafatd in
relatiile cu celalalt.

Este ca si cum sentimentele nerezolvate agteaptd pini ce simtim
cé suntem iubiti si apoi apar la suprafatd pentru a fi vindecate. Toti
purtdm in spate o povard a sentimentelor nerezolvate, rini din trecut,
care zac amortite pand ce vine momentul in care simtim c¢i suntem iu-
biti. Atunci, cdnd ne simtim in sigurantd sa fim noi ingine, apar senti-
mentele dureroase.

Daci putem si infruntdm cu succes aceste sentimente, ne simtim
mult mai bine si capacitatea de afectiune creste. insa dacd ne luam la
ceartd §i ne acuzam partenerul, in loc s ne vindecam rinile din trecut,
nu reusim decét si ne indispunem si apoi ne refuldm din nou aceste
sentimente.

Cum les la suprafata sentimentele refulate

Problema este ci sentimentele refulate nu apar spunand: ,.Het, eu
sunt sentimentul t&u refulat din trecut”. Daci incep si revini senti-
mentele de abandon sau de respingere din copilarie, va veti simti ca si
cum sunteti abandonat sau respins de partener. Durerea din trecut este
proiectatd n prezent. Lucruri, care in mod normal n-ar insemna mare
lucry, va vor durea mult.

Ani intregi ne-am refulat sentimentele dureroase. Apoi, intr-o zi,
ne indrdgostim si dragostea ne face sd ne simtim in sigurants, si ne
deschidem si s& devenim congtienti de sentimentele noastre. Dragostea
ne face sd ne deschidem si sa incepem s ne simtim durerile.
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De ce se pot certa cuplurile in perioadele bune

Sentimentele noastre din trecut ies brusc la iveald, nu cand ne in-
dragostim, ci in alte momente, cand ne simtim cu adevérat bine, feri-
citi sau afectuosi. In aceste momente favorabile, partenerii se pot
certa pe neasteptate, desi aparent ar trebui sa fie fericiti.

De exempluy, se pot certa cdnd se mutd intr-o casid noud, redeco-
reaza casa, sustin un examen, participi la o ceremonie religioasa, sau
la o céasdtorie, cdnd primesc cadouri, merg in vacantd sau cildtoresc
cu masina, termind un proiect, sarbatoresc Craciunul, se hotirasc sd
scape de un obicei prost, cumpédrd o masind noud, au parte de o ame-
liorare a situatiei profesionale, cégtiga la loterie, obtin o sumi mare de
bani, decid sd cheltuiascd o sumd mare sau dupd o relatie sexuald
foarte reusita.

in toate aceste ocazii deosebite se poate ca unul sau ambii par-
teneri sa treacd dintr-o datd prin stdri §i reactii inexplicabile; supd-
rarea tinde si apara inainte, in timpul sau imediat dupd consumarea
situatiei respective. Ar putea fi foarte instructiv sd revedeti aceastd
lista de ocazii deosebite si sa reflectati la modul cum périntii au trecut
prin asemenea situatii precum §i cum ati reactionat la ele in cadrul
relatiilor dumneavoastri.

PRINCIPIUL 90/10

Intelegand cum ies periodic la suprafatd sentimentele reprimate
in trecut, este usor si intelegem de ce putem fi atat de usor lezati de
parteneri. Cand suntem indispusi, aproximativ 90% din supérare este
in legdturd cu trecutul nostru si nu are nimic a face cu ceea ce credem
cd ne deranjeazd. De obicei, doar vreo 10% din supérare este in lega-
turd cu situatia respectiva.

S# analizdm un exemplu. Daca partenerul pare sd ne cam deza-
probe, ne poate face si suferim putin.

Dar fiindcd suntem adulti, suntem capabili sd intelegem ca el
(ea) nu vrea si fie cicélitor sau putem vedea c& a avut o zi proasta.
Aceastd intelegere impiedici criticile s devina prea dureroase. Nu le
punem la inimi.

Dar altadata criticile sale sunt foarte dureroase. De data aceasta,
durerile noastre din trecut tind s iasd la suprafatd. Din aceastd cauzd
suntem mai vulnerabili la critici. Ne dor mult, deoarece in copildrie
am fost sever criticati. Criticile partenerilor dor mai mult, decarece
declangeazi si durerile din trecut.

Copii fiind, nu puteam intelege c@ eram nevinovati si ca negati-
vismul parintilor constituia problema lor, nu a noastré. In copilirie ne
insuseam toate criticile si acuzatiile. Cand aceste sentimente Inabusite
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in copildrie reapar, noi interpretdm cu usurintd comentariile parte-
nerului ca pe niste critici, acuzatii si respingeri. In asemenea momente
este greu sd discutim cu maturitate.

Totul este gresit interpretat. Cind partenerul pare s ne critice,
10% din reactia noastri este legatd de efectul acuzatiilor asupra noas-
trd iar 90% este in legaturd cu trecutul. Inchipuiti-vd pe cineva lovin-
du-va usor pe brat sau izbindu-se putin de dumneavoastrd. Nu doare
prea mult. Acum imaginati-va cd aveti o rand deschisi si cineva in-
cepe sd o loveasca sau si se izbeascd de dumneavoastrd. Doare mult
mai mult. In acest mod, daci ies la iveala sentimente latente, vom fi
sensibili la lovituri si atingeri.

La inceputul unei legdturi, se poate sd fim mai putin sensibili.
Sentimentele noastre din trecut au nevoie de timp pentru a reveni. Dar
cind s-au ridicat la suprafatd, reactiondm diferit fatd de partenerii
nostri. In cele mai multe din relatii, 90% din ceea ce este suparitor
pentru noi n-ar fi aga dacé n-ar reveni sentimentele inidbusite in trecut.

Cum ne putem ajuta reciproc

Céand trecutul unui barbat revine, el se retrage de obicei in vi-
zuina sa. In acele momente este suprasensibil si are nevoie de multa
tolerantd. Cand revine trecutul unei femeli, respectul ei de sine scade.
Ea se scufunda in adincul sentimentelor proprii si are nevoie de o
grij& plind de afectiune si delicatete.

Aceste cunostinte vd ajutd sd va controlati sentimentele care apar.
Dacd sunteti supdrat pe partener, descrieti-vd in scris sentimentele
inainte de a vd coonfrunta cu el sau cu ea. Pe parcursul formularii in
scris, negativismul dumneavoastrd va fi automat eliminat si durerile
trecute vor fi vindecate. Scrisorile vd vor ajuta sd vi orientati spre
prezent, astfel incdt s3 puteli reactiona fatd de partener cu mai multd
afectiune, Intelegere si tolerantd.

Intelegerea principiului 90/10 v ajutd si cdnd partenerul reactio-
neaza violent fatd de dumneavoastrd. Stiind ci el sau ea este influ-
entat de trecut, puteti fi mai intelegator si mai binevoitor.

Niciodatd s& nu-1 spuneti partenerului, atunci cind apare ,,proble-

" lui, c@ reactioneaza exagerat. Aceasta 1i doare $i mai mult. Daci
loviti pe cineva chiar in rand, nu-i veti spune ca reactioneazi prea pu-
ternic.

Intelegdnd cum revin sentimentele din trecut, putem pricepe mai
bine de ce partenerii nostri reactioneazi in acest fel. Acest compor-
tament face parte din procesul de vindecare. Dati-le timp si se réico-
reascd §i-g1 vor gasi din nou echilibrul. Dacd va este prea greu sa-i
ascultati, Incurajati-i sd vi adreseze o scrisoare inainte de a vd vorbi
despre subiectul care era atdt de delicat.
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O scerisoare tamaduitoare

Intelegerea felului cum trecutul va afecteaza reactiile din prezent
vi ajutd sd va rezolvati sentimentele. Daca partenerul v-a indispus in
vreun fel, scrieti-i o scrisoare si, in acelasi timp intrebati-va cum va
afecteazd propriul trecut. Pe cénd scrieti s-ar putea si constatati ci v
vin amintiri din trecut si descoperiti ci de fapt sunteti supérat pe tatil
sau mama dumneavoastrd. In acel moment, continuati si scrieti, dar
adresati scrisoarea parintelui respectiv. Apoi scrieti un riaspuns
afectuos. Aritati aceasti scrisoare partenerului.

Acestuia 1i va parea bine sd vada scrisoarea dumneavoastra. Este
grozav cénd partenerul isi asuma responsabilitatea pentru cele 90 de
procente din supérare care vin din trecut. Neintelegdndu-ne trecutul
avem tendinta sd ne acuzam partenerii sau, cel putin, ei se vor simti
acuzati. Dacd vreti ca partenerul si fie mai sensibil la problemele
dumneavoastr, lasati-1 sd vi afle resentimentele din trecut. Atunci ei
va vor putea intelege sensibilitatea. Scrisorile sunt o ocazie excelenta
pentru a face aceasta,

NICIODATA NU SUNTET] SUPARAT
DIN MOTIVUL PE CARE iL BAN UITI

Exersdnd Metoda Scrisorilor si analizdndu-va sentimentele, veti
incepe sd descoperiti cd supdrarea dumneavoastri are alte cauze decét
cele pe care le bénuiati la inceput. Dandu-va seama de sentimentele
mai profunde, negativismul tinde si dispari. La fel cum putem fi cu-
prinsi brusc de sentimente negative, tot asa putem s# ne eliberim
brusc de ele. latd citeva exemple:

1. intr-o dimineats, Jim s-a trezit ci e supdrat pe partenera Tui. f1
supéra orice ficea ea. Adresdndu-i o scrisoare, a descoperit ci
de fapt era supdrat pe mama lui, pentru cd fusese prea severi.
Aceste sentimente tocmai reveneau, asa ci i-a scris o scurti
scrisoare mamei. Pentru aceasta, si-a imaginat ci era la varsta
cand se simtea mustruluit. La terminarea scrisorii, nu mai era
suupdrat pe partenera.

2. Dup2 luni de dragoste, Lisa s-a simtit brusc nemulfumitd de
partener. Adresdndu-i o scrisoare a descoperit ci, de fapt, ea
se temea ci nu ar fi destul de bund pentru el si c& nu-l mai
intereaza. Constientd de aceste temeri mai profunde, a Inceput
s simtd din nou dragoste pentru partener.

3. Dupé ce au petrecut impreuné o seara romanticad, Bill si Jean
s-au certat cumplit a doua zi. Totul a inceput cdnd Jean s-a
supdrat putin ca el a uitat sa faci ceva. In loc s3 se poarte inte-
legator ca de obicei, Bill a simtit brusc ¢ vrea sa divorieze.
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Mai tirziu, cu ocazia scrisorii, si-a dat seama ci de fapt se te-
mea sd nu fie picilit sau abandonat. Si-a amintit cum se sim-
tea in copilarie cind se certau parintii lui. A scris o scrisoare
catre parinti si brusc a simtit iar#si iubirea fati de sotia lui.

4. Sotul Susanei, Tom, era preocupat cu terminarea la termen a
unei lucrdri. Cénd a ajuns acas3, Susan era deosebit de supi-
rati. Intelegea partial incordarea la care era el supus, dar supi-
rarea nu-i trecea. In timp ce-i scria o scrisoare, a descoperit ci
era supdratd pe tatal ei fiindcd a lisat-o singurd cu mama ei
tiranicd. In copildrie se simtise neajutorati si abandonati si
aceste sentimente reveneau pentru a fi vindecate. A scris o
Scrisoare tatdlui ei si dintr-o dati n-a mai fost suparata pe Tom.

5. Rachel era atrasd de Phil pana ce el i-a spus ci o iubeste si a
vrut sd o ceard in cdsdtorie. De a doua zi, dispozitia ei s-a
schimbat. A inceput si aibd o multime de indoieli si pasiunea
a dispdrut. Scriindu-i o Scrisoare, a descoperit ci era suparati
pe tatdl ei fiindcd fusese atit de pasiv si o supirase pe mama
ei. Dupd ce i-a scris tatdlui si s-a eliberat de resentimente, s-a

_simtit din nou atrasi de Phil.

Incepand sd practicati Metoda Scrisorilor, se poate s nu dati
intotdeauna de amintiri si sentimente din trecut. Dar, pe masura ce vi
deschideti i patrundeti in profunzimea sufletului dumneavoastrs, va
deveni mai clar ca supdaririle mari sunt in legitura si cu céte ceva din
trecut.

REACTIA CUEFECT INTARZIAT

Asa cum dragostea poate duce la revenirea sentimentelor inibu-
site din trecut, acelasi efect il poate avea si satisfacerea dorintelor.
Mi-aduc aminte cind am aflat prima oara despre asta. Cu multi ani in
urmd, i-am cerut partenerei si facem dragoste, dar ea nu avea dispo-
zitie. Am acceptat in sinea mea acest lucru. A doua zi i-am dat din
nou de inteles, dar ea tot nu era interesati. Situatia s-a repetat in
fiecare zi. La capatul a doua s#ptimani, incepusem si-i port pica. Dar
in acea vreme nu stiam cum s#-mi exprim sentimentele. In loc si
vorbesc despre ele si despre frustrarea mea, continuam si pretind ca
totul este Tn ordine. Imi refulam sentimentele negative si incercam si.
fiu afectuos. Timp de doud saptaméni, resentimentele mele au con-
tinuat s& se acumuleze. Am facut tot ce stiam pentru a o multumi si a
o face fericitad, in timp ce In sinea mea mai deranja faptul ¢i m3
respinge. La sfarsitul celor doua siptaméani, am iesit in oras §i i-am
cumparat o camasd de noapte frumoass. I-am adus-o si i-am dat-o in
acea seara. Ea a deschis cutia si a fost pidcut surprinsa. Am rugat-o s3
o incerce. Mi-a spus c& n-are chef.
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In acel moment am renuntat. Am uitat efectiv de dorintd. M-am
cufundat in muncid si am renuntat la gindul de a face dragoste. In
sinea mea am zis cd-i in ordine, reprimandu-mi resentimentele. Tnsa
dupd vrec doud sdptiméni, venind de la muncd, am vazut ci ea
pregatise o cind romanticd si purta cdmasa pe care i-o cumpdrasem.
Luminile erau discrete si se auzea o muzici in surdina.

Puteti s& vd imaginafi reactia mea. Dintr-o dati am simtit o
izbucnire a resentimentelor. Mi-am spus: ,,Acum tu o si suferi patru
séptamani”. Toate resentimentele pe care le refulasem timp de patru
sdptimani ieseau deodatd la suprafatid. Vorbind despre aceasta, mi-am
dat seama ci acordul ei de a-mi oferi ceea ce-mi dorisem a descitusat
vechile resentimente.

Cénd resentimentele se ivese pe neasteptate

Am inceput si regisesc acest model si in alte situatii. Si in
experienta mea de consilier am intélnit acest fenomen. Cind unul din
parteneri era in sfarsit dispus sa faca un pas pe calea cea buna, celilalt
devenea brusc indiferent si lipsit de entuziasm.

Imediat ce Bill a fost dispus s&-i ofere lui Mary ceea ce 1i soli-
citase, ea a avut o reactie de supdrare. De exemplu: ,,Ei, acum e prea
tarziu” sau ,,5i ce daca”.

De multe ori au apelat la mine cupluri césitorite de peste doud-
zeci de ani. Copiii le crescusera mari si plecaserd de acasi. Deodata,
femeia vrea sd divorteze. Barbatul se trezeste si-si di seama ci vrea
sd se schimbe si sa-i ofere afectiunea pe care ea si-o dorise de doua-
zeci de ani, ea reactioneazi cu raceald si resentimente.

Pare cd ea ar dori ca si el sa sufere doudzeci de ani, asa cum su-
ferise ea. Din fericire, realitatea este alta. Pe cand ei continud si-si
impdrtdseascd sentimentele iar el afld si Intelege cat de neglijatd fu-
sese ea, femeia devine mal receptivid la schimbdrile lui. Aceasta se
poate petrece si invers; barbatul doreste sa plece, iar femeia vrea si se
schimbe, insa el se opune.

Criza sperantelor rensiscute

Alt exemplu de reactie intirziatd se petrece la nivel social. In
sociologie se numeste criza sperantelor rendscute. S-a petrecut in anii
saizeci, in timpul administratiei Johnson. Pentru prima oard, minori-
tatilor li se acordaserd drepturi mai mari decét avuseserd vreodati. Ca
rezultat, au urmat izbucniri de furie, tulburiri si violentd. Toate resen-
timentele rasiale reprimate au fost descitusate brusc,

Acesta este un alt exemplu de rabufnire a sentimentelor refulate.
Cénd minorititile s-au simfit mai sustinute, au cunoscut o recrudes-
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centi a resentimentelor si a furiei. Sentimentele nerezolvate din trecut
au inceput si ribufneasci. O reactie similard se petrece acum in tarile
unde poporul isi cucereste in sfarsit libertatile ingradite de conduci-
tori abuzivi.

DE CE AU NEVOIE OAMENII SANATOSI
DE CONSILIERE

Devenind mai intimi, afectiunea sporeste. Ca rezultat, vor iesi la
suprafatd sentimente mai profunde si mai dureroase, care au nevoie s
fie vindecate — sentimente profunde ca rusinea si frica. Deoarece noi
nu stim in general cum si facem fata acestor suferinte, ne blocim.

Pentru a le vindeca, trebuie si le gmpénésim, dar ne este teami
sau rusine sd ardfim ceea ce simtim. in asemenea momente, putem
deveni deprimati, nervosi, plictisiti, ranchiunosi sau doar epuizati fard
nici un motiv aparent. Acestea sunt toate simptome ale ,,problemelor”
noastre care sunt impiedicate sd iasd la suprafatd.

Instinctiv, veti cauta si fugiti de dragoste sau sa deveniti mai de-
pendenti de obignuintele dumneavoastrd. Acesta este momentul cand
trebuie si actionati asupra sentimentelor, nu si fugiti. Cand ies la su-
prafatd sentimente profunde, ar fi foarte intelept si apelati la un terapeut.

Cand revin sentimentele profunde, le proiectam asupra partene-
rului. Daci nu ne-am simtit destul de siguri pentru a ne exprima senti-
mentele de fafd cu parintii sau cu un partener din trecut, dintr-o datd
vom pierde controlul asupra lor in prezenta actualului partener.
Ajunsi in acest punct, indiferent cit de binevoitor este partenerul, nu
va veti simti in sigurantd in prezenta lui. Sentimentele vor fi blocate.

Teama vd poate chiar paraliza. Este un paradox: deoarece v
simtiti in sigurantd cu partenerul, temerile cele mai profunde au posi-
bilitatea si iasd la suprafatd. Cind ies la suprafatd, va temeti si sunteti
incapabili si Tmpartasiti ceea ce simtiti. Atunci sentimentele care vor
s iasd la suprafatd se blocheaza.

Este un paradox: deoarece vi simtiti in sigurantd cu partenerul,
temerile cele mai profunde au posibilitatea si iasa la suprafati.
Cand ies la suprafati, v3 temeti si sunteti
incapabili sd impirtdsiti ceea ce simtiti.

Prezenta unui consilier sau a unui terapeut este atunci extrem de
utild. In prezenta'cuiva asupra cidruia nu va proiectati temerile, vd
puteti asuma sentimentele care ies la suprafatid. Dar daci sunteti doar
cu partenerul, s-ar putea sd va simtiti paralizat.

De aceea, chiar oameni care au relatii foarte afectuoase pot ajun-
ge inevitabil sd aibd nevoie de ajutorul unui terapeut. Mdrturisirea
sentimentelor in cadrul unor grupuri de sprijin are, de asemenea, acest
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efect eliberator. Prezenta celorlalti pe care nu-i cunoastem indea-
proape, dar care sunt binevoitori, creeazi o deschidere pentru fmpar-
tasirea durerilor noastre.

Cand resentimentele noastre sunt proiectate asupra partenerului
intim, el sau ea nu are nici o putere de a ne ajuta. Tot ce poate face
este sd ne incurajeze si apelam la ajutor. fngelegerea modului cum
trecutul continud s3 ne afecteze relatiile ne elibereazi pentru a putea
admite fluxul si refluxul afectiunii. Incepem si capatim incredere in
dragoste si in procesul de vindecare. Pentru a mentine viu farmecul
dragostei, trebuie sa fim flexibili si s ne adaptim la schimbiarile
continui ale anotimpurilor dragostei.

ANOTIMPURILE DRAGOSTEI

O legéturd este ca o gradind. Pentru a prospera trebuie udati re-
gulat. Trebuie luate precautii deosebite, tindnd seama de anotimp si
de vremea schimbatoare. Trebuie puse seminte noi, iar buruienile
smulse. La fel, pentru a mentine viu farmecul dragostei, trebuie si-i
intelegem anotimpurile $i si-1 satisfacem nevoile deosebite.

Primavara dragostei

Momentul cand ne indragostim seamind cu primivara. Ne sim-
tim ca si cum vom fi fericiti mereu. N-am putea concepe si nu ne mai
iubim partenerul. Este perioada inocentei. Dragostea pare eterni. Este
un moment fermecat cand totul pare perfect si decurge fird eforturi.
Partenerul pare si ni se potriveascd perfect. Dansim fird efort in
armonie cu partenerul, bucurdndu-ne de marele nostru noroc.

Vara dragostei

Pe parcursul verii, ne ddm seama ci partenerul nu este chiar asa
perfect cum ne-am inchipuit si ¢ trebuie si avem griji de relatia
noastrd. Nu numai cé partenerul este de pe altd planeta, dar el sau ea
este si o fiintd omeneasca cu anumite lipsuri si predispus la greseli.

Apar frustrdrile si dezamagirile; buruienile trebuie smulse si
florile au nevoie de mai multd apd sub soarele fierbinte. Nu mai este
asa usor sd diam si sa primim afectiunea de care avem nevoie. Desco-
perim ¢d nu suntem intotdeauna multumiti si afectuosi. Nu asa ne-am
imaginat dragostea.

Multe perechi sunt dezamdgite in acest stadiu si nu vor s3-si per-
fectioneze legatura. Ei doresc in mod utopic si fie mereu primavara.
Isi acuzd partenerii i renuntd. Nu inteleg ci dragostea nu poate fi me-
reu usoard. Uneori impune o trudd sub soarele arzitor. In timpul verii
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sentimentale trebuie si avem grija de nevoile partenerului, sd cerem si
sa obtinem afectiunea de care avem nevoie. Si asta nu vine de la sine.

Toamna dragostei

Dupi ce ne-am ingrijit gradina in timpul verii, putem sa culegem
roadele eforturilor noastre. A sosit toamna. Este un anotimp de
aur-bogat si placut. Am ajuns la o dragoste mai maturd, care acceptd
si intelege imperfectiunile partenerului ca si pe cele proprii. Este
momentul recunostintei si al comunicéarii. Straduindu-ne din greu in
timpul verii, putem acum si ne relax#m si si ne bucurim de
afectiunea careia i-am dat viata.

Iarna dragostei

Apoi vremea se schimbd din nou i vine iarna. in cursul lunilor
reci si pustii de iarnd, toata natura se retrage in sine. Este timpul odih-
nei, al reflectiilor si al innoirilor. Acesta este momentul cind in rela-
tiile noastre luam contact cu durerile nevindecate sau cu eul nostru
ascuns. Atunci se deschide o supapi si rabufnesc durerile. Este o pe-
rioadi de evolutie solitard, cand trebuie si cdutdm afectiune si satis-
factie mai mult in noi insine decit la parteneri. Este o perioada de
cicatrizare. Este vremea cind barbatii hiberneaza in pesterile lor, iar
femeile se cufundi in adancul fantdnii. Dupd ce ne-am vindecat sin-
guri prin afectiune in timpul intunecatei ierni a dragostei, primavara
revine inevitabil. Din nou simtim binecuvéntarea sperantei de iubire
si ni se deschid nenumirate posibilitati. Datoritd vindecarii interioare
si a cautdrilor sufletesti in timpul célatoriei noastre prin iarnd, suntem
din nou in stare si ne deschidem inimile si s& simtim primévara vietii.

RELATII REUSITE

Dupa studierea acestui ghid de perfectionare a comunicérii pentru a
cbtine ceea ce vi doriti, sunteti pregitit sa vd bucurati de relatit reu-
site. Aveti toate motivele sd fiti optimisti. Veti infrunta cu bine ano-
timpurile dragostei.

Am fost martor al modului cum mii de perechi si-au transformat
relatiile, unele literalmente de la o zi la alta. Ei au venit sdmbéta la se-
minarul de sfirsit de sdptdmani, iar duminici, la pranz, erau din nou
indragostiti. Aplicdnd cunostintele obtinute in urma citirii acestei carti si
tindnd minte ci bdrbatii vin de pe Marte iar femeile de pe Venus, va
veti bucura de acelasi succes.

Dar va previn, amintifi-vd c& dragostea are anotimpurile el
Primévara este usor, dar vara este mai greu. Toamna v& puteti simti
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foarte darnic si satisfacut, dar iarna veti cunoaste pustietatea. Infor-
matiile de care aveti nevoie pentru a trece cu bine vara si a interveni
asupra relatiilor dumneavoastri se pot uita usor. Dragostea pe care o
simtiti toamna se risipeste usor iarna.

In timpul verii, cand lucrurile devin mai complicate si nu aveti
afectiunea care v e necesard, puteti uita brusc tot ce ati invitat din
aceastd carte. Intr-o clipd, totul s-a dus. Este posibil si incepeti si vi
acuzati partenerul si sd uitati cum s& aveti grija s se simta implinit.

Cénd se instaleazd pustietatea iernii, s-ar putea si vi pierdeti
speranta. Va acuzafi singur si uitati cum sd va acordati afectiune si
grijd. V& puteti indoi de sine si de partener. Puteti deveni cinic si
dornic sa renuntati. Toate acestea fac parte dintr-un ciclu. intotdea-
una, Inaintea zorilor intunericul este cel mai adanc.

Pentru a avea o legatura reusita, trebuie si acceptdm si sa inte-
legem diferitele anotimpuri ale dragostei. Uneori, dragostea curge
usor si de la sine; alteori este nevoie de eforturi. Uneori, inimile noas-
tre sunt pline, iar alteori ne simtim pustiiti. Nu trebuie sa ne asteptim
de la parteneri si fie mereu afectuosi sau chiar si-si aminteasci cum
sd-gi manifeste dragostea. Trebuie sa ne acordim noui insine intele-
gere, sd nu ne asgteptdm sa tinem minte tot ce am invatat despre
dragoste.

Procesul invatarii impune nu numai a afla si a aplica, ci si a uita
si a-ti reaminti. Pe tot parcursul acestei carti ati invatat hlucruri pe care
nu le puteati afla de la périnti. Ei nu stiau. Dar acum, ¢3 le cunoasteti,
va rog sa fiti realisti. Dati-va singuri voie sa gresiti. Multe din noile
cunostinte dobandite vor fi uitate dupi un timp. Teoria educatiei afir-
ma ca pentru a invita un lucru nou trebuie sé-1 auzim de doua sute de
ori. Nu ne putem pretinde noud insine (sau partenerilor) si retinem
toate noutétile din aceasta carte. Trebuie sd avem rabdare si si apre-
ciem chiar si micile lor reusite. Adoptarea si integrarea In viatid a
acestor idei ia timp.

Nu numai ci este necesar sd auzim de doud sute de ori noutatile,
dar trebuie si s ne dezvidtam de cele invétate in trecut. Nu suntem
copii nestiutori care invatd cum si aiba relatii reusite. Am fost progra-
mati de périnti, de civilizatia in care am crescut si de experientele
dureroase din trecut. Aplicarea acestei stiinte a relatiilor afectuoase
este 0 noud Incercare. Sunteti un pionier. Calatoriti intr-un teritoriu
necunoscut. Asteptati-vd ca si partenerul si se ritéceascad. Utilizati
acest ghid ca pe o hartd cu care si va orientati mereu id aceste tinuturi
necunoscute.

Data viitoare cénd sunteti suparati pe sexul opus, amintiti-va ca
béarbatii vin de pe Marte iar femeile de pe Venus. Chiar daci nu re-
tineti nimic altceva din aceastd carte, ideea ci este normal si fim
diferifi v va ajuta s fiti mai afectuosi.
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Renuntand treptat la critici si acuzatii si cernd insistent ceea ce
doriti, veti putea crea relatiile afectuoase pe care le sperati, de care
avefi nevoie §i la care aveti dreptul.

V& asteaptd atdt de multe lucruri in viata! Fie ca dragostea si
intelepciunea dumneavoastrd si sporeasci. Vi multumesc ci mi-ati
permis si aduc aceastd schimbare in viata dumneavoastra.
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